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        Thai jogging : วิ่งเพื่อสุขภาพ ฉบับนี้ เป็นฉบับที่ 79  เป็น-
ขวบปีที่ 11 ของการเกิดสมาพันธ์ชมรมวิ่งเพื่อสุขภาพไทย และเป็นก้าว
ย่าง ปีที่ 3 ของมูลนิธิสมาพันธ์ชมรมเดิน วิ่งเพื่อสุขภาพไทย เป็นย่าง
ก้าวของการท�ำงานหนัก ของคณะกรรมการบริหารทุกรุ่น โดยความ
ร่วมมืออย่างดียิ่งของประธานเครือข่ายภูมิภาค ทั้ง 10 ภาค ของสมา
พันธ์ ตลอดจนชมรมเดิน วิ่ง และเพื่อนนักวิ่งทั้งมวล
	 ในวันวิสาขบูชา ปี 2555  ซึ่งเป็นปีพุทธชยันตี คือ ปีที่ครบ 
2600 ปี แห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า สมาพันธ์ชมรมเดิน วิ่งเพื่อ
สุขภาพไทย จึงร่วมกับศูนย์ส่งเสริมพระพุทธศาสนาแห่งประเทศไทย 
จัดงานสัปดาห์ส่งเสริมพระพุทธศาสนาที่สนามหลวง ระหว่างวันที่ 29 
พฤษภาคม ถึงวันที่ 4 มิถุนายน 2555 ส่วนงานเดิน วิ่งที่กรุงเทพฯ จัด
ที่สนามหลวง ในวันอาทิตย์ที่ 3 มิถุนายน 2555 เวลา 06.00 น. ส่วน
ในต่างจังหวัดให้ชมรมวิ่งเจ้าภาพเลือกวัน เวลา สถานที่ได้ตามความ
สะดวก ตั้งแต่วันที่ 2 ถึงวันที่ 4 มิถุนายน งานนี้รับลงทะเบียนเพียง 
84,000 คน ค่าลงทะเบียนคนละ 100 บาท จะได้รับเสื้อที่ระลึก และ
พระพุทธชยันตี เป็นพระพิมพ์ปางคันธารราษฎร์
	 ปีพุทธชยันตี เป็นปีแห่งชัยชนะของพระพุทธเจ้า คือ การเอา
ชนะกิเลศ และชนะมารที่มาผจญ 100 ปี จึงจะมีปีพุทธชยันตีครั้งหนึ่ง 
ถ้าพลาดปีนี้ต้องรออีก 100 ปี ทุกท่านจึงไม่ควรพลาด
	 หลังวันวิสาขบูชา สมาพันธ์ร่วมกับมูลนิธิสมาพันธ์ชมรมเดิน 
วิ่งเพื่อสุขภาพไทย เชิญเพื่อนมวลชน เดิน วิ่งร่วมปฏิบัติธรรม 26 วัน
เปลี่ยนชีวิต ระหว่างวันที่ 5-30 มิถุนายน 2555 เพื่อเป็นปฏิบัติบูชา 
ถวายเป็นพระราชกุศล แด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รับอาสาสมัคร
เข้าร่วมโครงการ ภาคละ 100 คน โดยสมัครได้ที่ประธานเครือข่าย
ภูมิภาค  ของสมาพันธ์ชมรมเดิน วิ่งเพื่อสุขภาพไทย
	 ส่วนงานมหกรรมกีฬามหามงคล ซึ่งเป็นวันฉัตรมงคล ตรงกับ
วันที่ 5 พฤษภาคม เป็นวันพระราชพิธีบรมราชาภิเษก ขึ้นเป็นพระมหา
กษัตริย์ ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช สมาพันธ์ฯ 
ร่วมกับ สสส. 
จัดงานเพื่อเทิดพระเกียรติ พระบาทสมเด็จพระจ้าอยู่หัว ในฐานะพระ
มหากษัตริย์นักกีฬา ในวันเสาร์ที่ 5 พฤษภาคม 2555 เวลา 06.00 – 
12.00 น. ณ บริเวณหอจดหมายเหตุ พุทธทาส อินทปัญโญ สวนโมกข์ 
กรุงเทพ ภายในสวนวชิรเบญจทัศ(สวนรถไฟ) เชิญมวลชนออกก�ำลัง
กายและกีฬาไปร่วมแสดงออกถึงความจงรักภักดี ร่วมกัน

             พบกันใหม่ฉบับหน้า

            กองบรรณาธิการ
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คณะผู้จัดท�ำ
ที่ปรึกษา	                                               
ศ.นพ. อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม  พจน์  เพิ่มพรพิพัฒน์                                 
วีรพงศ์ เกศด�ำรงพาณิชย์    พล.อ.ธงชัย ตระสินธุ์  
ธรรมชาติ สังข์วงศ์   สุดจิตร์  ลือเกียรติอนันต์    
สุภาพ ศรีโยธา  สันติรวิทย์  โกวิทย์ศิริกุล              
วรเทพ มากโภคา
บรรณาธิการ (รักษาการ)   
ณรงค์  เทียมเมฆ
ผู้ช่วยบรรณาธิการ	
สุเทพ รุ่งโรจน์กิตติกุล 
ส�ำอางค์ หาญพิพัฒน์พาณิชย์	
กองบรรณาธิการ    
มารุต  บุรณศิล   นรสิงห์  ก�ำดี   
อนุทิน  น้อยศิริ  สุรัตน์ อัศวจินดา
เกียรติศักดิ์  แหล่งอุดมสุข   เสริมศักดิ์ เพียรประสบ
สุข  วรพงษ์ แพทอง
วิชาการ	  
กฤตย์ ทองคง  สถาวร จันทร์ผ่องศรี   
บุญส่ง เอ็งสุโสภณ  การุณ จันทร์ผ่องศรี
เลขานุการกองบรรณาธิการ	          
สมภพ  แจ่มจันทร์   ธารีวรรณ  เทียมเมฆ
ศิลปกรรม	
ธรรมชาติ   
โฆษณา และสิทธิประโยชน์                 
ประสงค์  อัศวมงคลศิริ
เว็บไซต์	   
ส�ำอางค์  หาญพิพัฒน์พาณิชย์	         
สุเทพ  รุ่งโรจน์กิตติกุล	
กฎหมาย
ทวีศักดิ์ อั้นทอง
การผลิต    
ลือพงษ์  ตั้งศรีธนาวงศ์         
จ�ำเนียร  เทพสวัสดิ์   ปัทมา  พึ่งพันธ์
เจ้าของ	 
สมาพันธ์ชมรมเดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพไทย 23/71 หมู่10 
แขวงบางด้วน เขตภาษีเจริญ 		
กรุงเทพมหานคร 10160	 โทรศัพท์ 0-2455-9149   
โทรสาร  0-2454-9200
www. thaijoggingclub.net 
Email : thaijoggingclub@hotmail.com
facebook.com/thaijoggingclub
พิมพ์ที่	 	                                              
หจก. ไอคอน พริ้นติ้ง
จัดพิมพ์ด้วยหมึกถั่วเหลืองที่ไม่เป็นพิษต่อสิ่งแวดล้อม
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       11 มีนาคม 2554 เกิดแผ่นดินไหวใต้ทะเลความรุนแรง 9.0 ตามมาตรา
ริกเตอร์ นอกชายฝั่งตะวันออกของคาบสมุทรโอชิกะ โทกุ นับเป็นเหตุการณ์
แผ่นดินไหวครั้งรุนแรงที่สุดในประวัติศาสตร์ญี่ปุ่น เป็นหนึ่งในห้าแผ่นดินไหว
ครั้งรุนแรงที่สุดของโลก เท่าที่มีการบันทึกสมัยใหม่มาตั้งแต่ พ.ศ.2443   ก่อ
ให้เกิดคลื่นสึนามิท�ำลายล้างสูงสุดถึง 40.5 เมตร   ในมิยาโกะ   อิวาเตะ โทโฮกุ 
บางพื้นที่ คลื่นพัดพาลึกเข้าไปในแผ่นดิน ถึง 14 กิโลเมตร

เดิน-วิ่งร�ำลึกเหตุการณ์

สึนามิ ไทย-ญี่ปุ่นสึนามิ ไทย-ญี่ปุ่น
โดย.. ผู้สื่อข่าวพิเศษ
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	 วิกฤตการณ์ครั้งนี้ นับว่าร้ายแรง 
และยากล�ำบากที่สุดส�ำหรับญี่ปุ่น มีผู้เสีย
ชีวิต 15,729 ราย บาดเจ็บ 5,719 ราย 
สูญหาย 4,539 ราย ผลกระทบเกิดขึ้นใน
พื้นที่ 18 จังหวัด อาคารถูกท�ำลายเสีย
หาย กว่า 125,000 หลัง รวมทั้งความ
เสยีหายต่อถนนและรางรถไฟ มเีหตุเพลงิ
ไหม้หลายพืน้ที ่มเีขือ่นแตก บ้านเรือน 4.4 
ล้านหลงัคาเรือนทางตะวนัออกเฉยีงเหนอื
ของญ่ีปุน่ ไม่มกีระแสไฟฟ้าใช้ อกี 1.5 ล้าน
คนไม่มีน�้ำใช้ เครื่องปฏิกรณ์นิวเครียร์
อย่างน้อย 3 เครือ่งเสียหาย และโรงไฟฟ้า
นวิเครยีร์ฟกุชิุมะ เกดิระเบดิขึน้ ท�ำให้มสีาร
กมัมันตรังสร่ัีวไหล รฐับาลญีปุ่น่ ประกาศ
ว่า มลูค่าความเสยีหายจากภยัพบิตัคิรัง้นี้ 
อาจมมีลูค่าสงูถงึ 309,000 ล้านดอลลาร์
สหรัฐ
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	 ในประเทศไทย คลืน่ยกัษ์สนึาม ิเกดิขึน้
เมือ่วันที ่26 ธนัวาคม พ.ศ.2547 มจีดุก�ำเนดิ
มาจากแผ่นดินไหว ศูนย์กลางอยู่ทางตะวัน
ออกของเกาะสุมาตรา ประเทศอินโดนีเซีย 
คลืน่ยักษ์เคลือ่นตวัเข้าไปท�ำลายพืน้ทีถ่งึ 13 
ประเทศ มีผู้เสียชีวิตประมาณ 220,000 คน 
ที่ประเทศไทย มี 6 จังหวัดทางภาคใต้ ได้รับ
ผลกระทบ คือ สตูล ตรัง กระบี่ พังงา ภูเก็ต 
และระนอง มีผู้เสียชีวิตประมาณ 5,400 คน
	 เพื่อเป ็นการร�ำลึกถึงเหตุการณ์
ภัยพิบัติจากคลื่นยักษ์สึนามิ และเพ่ือเป็น
ส่วนหนึ่งของการเยียวยา ผู้ ได้รับผลกระ
ทบจากเหตุการณ์ดังกล่าว สมาคมผู้รับ
ทุนไจก้าในประเทศไทย ร่วมกับสถานทูต
ญี่ปุ่นในประเทศไทย สภาอุตสาหกรรมแห่ง
ประเทศไทย ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสรมิสุขภาพ(สสส.) และสมาพนัธ์ชมรม
เดิน ว่ิงเพื่อสุขภาพไทย จึงร่วมกันจัดงาน 
เดิน วิ่งและการแสดงทางวัฒนธรรม เพื่อ
ร�ำลึกถึงเหตุการณ์สึนามิ ขึ้นในสนามกีฬา
เทพหสัดนิทร์ ภายในสนามกฬีาแห่งชาต ิเมือ่
วันอาทิตย์ที่ 11 มีนาคม 2555 
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	 กิจกรรมมีทั้งการเดินเพื่อสุขภาพ ระยะ
ทาง 3 ก.ม. การวิ่งระยะทาง 11.1 ก.ม. โดยเส้น
ทางวิง่ ก�ำหนดให้ผ่านสะพานมติรภาพไทย-ญีปุ่น่ 
เพื่อเป็นสัญลักษณ์ แสดงถึงมิตรภาพของ
ประชาชน 2 ประเทศ
	 นอกจากการเดิน วิ่งแล้ว ยังมีการแสดง
วฒันธรรมพืน้บ้าน ทัง้จากประเทศญ่ีปุน่ และการ
แสดงจากประเทศไทย ท่ามกลางมวลชนกว่า 3 
พนัคน ทัง้ชาวไทย ชาวญีปุ่น่ และอกีหลายประเทศ

	 ในงานยังมีพิธีสงฆ์ ตามแบบพุทธศาสนา 
เถรวาท ท�ำบุญอุทิศส่วนกุศลให้ผู้เสียชีวิตทั้งจาก
เหตุการณ์สึนามิ ในญี่ปุ ่น สึ นามิ ในประเทศไทย 
และรวมถึงผู้เสียชีวิตในเหตุการณ์น�้ำท่วมใหญ่ ใน
ประเทศไทย
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	                ผู้ชนะการแข่ง
ขันวิ่ง  ระยะทาง  11 ก.ม.  ม

ีดังนี้

ชาย	 กลุ่มอายุไม่เกิน 15 ปี 	 จิรันต์  เดชชินบัญชร    	 ชมรมสนามศุภชลาศัย

	 อายุ  16-29  ปี		 ปฏิการ  เพชรศรีชา	        ชมรมบางขุนเทียน-ไนก
ี้

	 อายุ 30-39  ปี		 ศราวุฒิ  งามศรี     ชมรมกองทัพอากาศ-เพื่อนสวนลุม

	 อายุ  40-49 ปี		 รัก  แท่งทอง		         ชมรมเพื่อนสวนลุม

	 อายุ  50-59  ปี		 Jarmo Hanivuksela           Finland

	 อายุ  60 -69 ปี		 รต.เสน่ห์  ศรีห์จักร	         ชมรมอิสระ จ.ประจวบ
ฯ

	 อายุ  70 ปีขึ้นไป	 Tanimoto Maisuza            นักวิ่งญี่ปุ่น กรุงเทพฯ

หญิง	 อายุไม่เกิน 15 ปี	 Toko  Ifumi	                ญี่ปุ่น

	 อายุ  16-29  ปี		 จันทนา  ปัญญาฟู	         ชมรมอีโก้สปอร์ต

	 อายุ 30-39  ปี		 ธนพร  อัศววงศ์เจริญ	         ชมรมรมณีนารถ

	 อายุ  40-49 ปี		 สมสกุล  อร่ามวัฒนพงศ์ 	  -

	 อายุ  50-59  ปี		 Mrs.Eri Lee		            -

	 อายุ  60 -69 ปี		 Morita Rumko  	         ญี่ปุ่น



ในทุ่งชนบทแห่งหนึ่ง เป็ด
น้อยเดินต้วมเตี้ยมๆ อันเป็น
เอกลักษณ์ของสัตว์ประเภท
นี้ ส่ายตูดซ้ายทีขวาทีท่าทาง
น่ารักน่าเอ็นดู ในทุ่งแห่งน้ียัง
มีสัตว์ต่างๆ เป็นเพื่อนเล่นเช่น 
ลูกม้าที่วิ่งเล่นไม่รู ้จักเหนื่อย 
บนฟ้ามีลูกนกบินเกาะกิ่งไม้นั้น
ทีกิ่งนี้ที แม้แต่ในบึงที่เป็ดน้อย
ว่ายน�ำ้เล่นก็มีเพือ่นปลาว่ายน�ำ้
ได้อย่างคล่องแคล่วปราดเปรยีว

เวลาผ่านไป เป็ดน้อยเริ่มสงสัยใน
ความสามารถของตนเองว่าท�ำไมเราว่ิงไม่
เรว็เหมอืนม้า บนิกบ็นิได้ไม่ดเีท่านก ว่ายน�ำ้
ก็ว่ายไม่เก่งสู้ปลาไม่ได้ ด้วยความอยากรู้ " 
เคลด็ลบั " ในความสามารถของสัตว์ต่างเผ่า
พนัธ์ุ เป็ดน้อยจงึได้ไปถามแม่เป็ด แม่เป็ดจงึ
ตอบว่า "ลกูเอย สัตว์ต่างๆ กมี็ความสามารถ
เฉพาะตวัทีโ่ดดเด่นแตกต่างกนั ในบรรดาเผ่า
พันธุ์เป็ดทั่วโลกก็ยังมีสิ่งที่สัตว์อื่นสู้เราไม่ได้ 
เพราะเราเป็น "เป็ดย่างที่อร่อยที่สุดในโลก" 

เหนือกว่าสัตว์ใดใด" 
คงไม่มีใครทีอ่ยากจะค้นพบศกัยภาพ

ตนเองเมื่อตายไปแล้ว 
ในวงการกีฬามีวิวัฒนาการ ค้นหา

ผู้ฝึกสอนกีฬาที่เป็นต้นต�ำรับหรือเชี่ยวชาญ
เฉพาะชนิดกีฬาน้ันๆ มาช่วยพัฒนา เช่น 
สมาคมเทควันโด้แห่งประเทศไทยที่โค้ช 
เช ยอง ซุก ต้นต�ำรับกีฬาประเภทนี้จาก
เกาหลีใต้ และประสบความส�ำเร็จอย่างต่อ
เนือ่ง สมาคมยกน�ำ้หนกักไ็ด้โค้ชจนีทีม่คีวาม
รู้ มีประสบการณ์มาช่วยพัฒนาสู่ระดับโลก 
สังเกตได้ว่าเป็นกีฬาที่ไทยไม่ได้เสียเปรียบ
เรื่องรูปร่างอะไร แม้แต่กรีฑาบางประเภท
ที่ต้องใช้โค้ช หรือผู้เช่ียวชาญเฉพาะด้าน
มาฝึกฝน 

ความคิดเห็นส่วนตัวของผมความ
ส�ำเร็จของนักวิ่งมาราธอนปฏิเสธไม่ได้ว่า
ในอดีต พอนักว่ิงประเทศไหนชนะท�ำลาย
สถิติโลกมาราธอนก็จะมีคนพยายามค้นหา
เคล็ดลับความส�ำเร็จของเขามาฝึกซ้อม 
เหมือนกับครั้งหนึ่งนักวิ่งระยะไกลของจีนที่
ได้ชื่อว่า "กองทัพหม่า" ของโค้ช หม่าจุน
เหยิน (Ma Junren) ที่ประสบความส�ำเร็จ
อย่างสูงยังมีผู้คนแอบสืบทราบว่าเขามีสูตร
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ลูกเป็ดขี้เหร่
โดย.. การุณ จันทร์ผ่องศรี



ลับยาบ�ำรุงก�ำลังด้วย "ซุปเลือดเต่า" จึงมี
พลังก�ำลังในการฝึกซ้อมและท�ำสถิติได้ดีใน
การแข่งขัน ซึ่งผมมองว่ามันเป็นแค่เทคนิค
ปลกีย่อยเป็นองค์ประกอบทีส่�ำคญัรองลงมา 
เพราะวทิยาศาสตร์การกฬีาไม่ได้เป็น "ความ
ลบั"อะไร การทีเ่ราต้องการได้อะไรเพือ่ให้ได้
มาอย่างแท้จรงิแค่ Wants (อยาก) ยงัไม่พอ 
ต้อง Needs (ต้องการจริงๆ) จึงจะได้สิ่งที่
ต้องการมา 

ในชั่วโมงวิทยาศาสตร์ เด็กๆ ได้
ทดลองการใช้แว่นขยายรวมแสงจากดวง
อาทิตย์ จุดโฟกัสที่กระทบกับวัตถุ จะต้อง
นิ่งมีสมาธิ เป้าหมายต้องชัดเจนไม่แกว่งไป
มา ต้องมีระยะเวลาพอของการหล่อหลอม
รวมแสงจึงจะจุดไฟติดขึ้นมาได้ ชาติไทยมี
เอกราชมาช้านาน มีภาษา ขนบธรรมเนียม 
วัฒนธรรม ประเพณีเป็นของตนเอง คนไทย

มจีติวญิญาณในการเป็นนกัสู้ทีพ่สูิจน์มาแล้ว
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ขอยกตัวอย่าง
ให้เห็นสักหนึ่งตัวอย่าง "นายขนมต้ม" ที่
ใช้วิชามวยไทยต่อสู้กับพม่า สามารถชนะ
พม่าได้ถึง 10 คน ขอเพียงโอกาสให้เราได้
แสดงความสามารถ ผูน้�ำจะต้องช่วยส่งเสริม 
สนับสนุน ไม่ใช่เข้ามาเป็น "ผู้จัดการ" หรือ
ผู้ควบคุม(ก�ำเนิด)พวกเรา อย่างเช่นแนว
ความคิดยกเลิกการจัดว่ิงมาราธอนในกีฬา
แห่งชาติ 

ถึงเวลาแล้วหรือยัง ท่ี
เราต้องมาช่วยกันคิดว่า อะไร
คือแว่นขยาย อะไรคือแนว
รวบรวมแสง อะไรคอืจดุกระทบ
โฟกัส ...อยากเรียกร้องสมาคม
กรีฑาแห่งประเทศไทย โฟกัส

มาที่เผ่าพันธุ ์นักวิ่งมาราธอน
บ้าง เราต้องการการสนับสนุน
เราอย่างต่อเนื่องและจริงจัง 
และเราต้องการประสบความ
ส�ำเร็จในชาตินี้ไม่ใช่ชาติหน้า
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ไม่ใช่เรื่องแปลก.....ถ้าจะบอกว่า
ในใจของนักวิ่งทุกท่าน
จะต้องมี.....การแข่งขันวิ่ง.....รายการใด
รายการหนึ่ง
ทีมุ่่งมัน่ วาดฝัน ตัง้ใจจะเข้าร่วมการแข่งขนั
รวมถึงการตั้งเป้าหมายท่ีจะ.....ท�ำเวลาให้
ดีที่สุด

แต่.....การแข่งขันในแต่ละสัปดาห์
ก็แสนจะเย้ายวนใจเหลือเกิน
รายการนี้ก็น่าไป รายการโน้นเพื่อนก็ชวน 
รายการนั้นก็เกรงใจ
เอาเถอะ! ไปวิ่งเล่นๆ ก็คงไม่เป็นไร

พอเข้าไป.....ในบรรยากาศการแข่งขัน
น้อยคนนักที่จะวิ่งอย่างสบายในสิ่งเร้าที่มี
อยู่รอบตัว
แต่.....อย่าลืมว่า.....ร่างกายของเรา
ก็มีจุด....ที่ดีที่สุด.....ได้ไม่กี่ครั้งในรอบปี

ยิ่งลงแข่งขันบ่อยๆ เราก็ย่ิงบอบช�้ำสะสม
มากยิ่งขึ้น
เป็นการปิดกั้น.....การพัฒนาความสามารถ
ที่จะสูงเพิ่มขึ้น

นอกเสียจากว่า.....
เราต้องการเพียง.....เข้าร่วมการวิ่งเพื่อ
สุขภาพเท่านั้น

นักวิ่งที่เราเห็นว่า.....วิ่งดีที่สุด.....ในขณะนี้
ถ้า.....ร่างกายได้มีโอกาส.....พกัฟ้ืนคนืความ
แข็งแรงกลับมาบ้าง
ไม่ลงแข่งบ่อยจนเกินไป เกือบทุกสัปดาห์ 

มีช่วงเวลาที่จะเสริม เติม แต่ง สมรรถภาพ
ที่ยังขาดอยู่บ้าง 
เราก็อาจจะได้เห็นความเก่งที่ยังมีแฝงอยู่ใน
ตัวเพิ่มออกมาอีกก็ได้ 

ดังนั้น.....ส�ำหรับคนที่วางเป้าหมายนัด
ส�ำคัญไว้ 
จึงควรที่จะ.....ใส่ใจและวางแผน.....ส�ำหรับ
ช่วงเวลาดีๆ ไว้บ้าง 
เก็บความรู้สึก ความกระหายในการแข่งขัน
ไว้ส�ำหรับนัดส�ำคัญจริงๆ
มีเวลาที่จะพัฒนาขีดความสามารถของ
ร่างกายให้สูงขึ้น 

อย่างน้อย ถ้าตั้งใจจริง ต้องวางแผนอย่าง
น้อย 4 เดือน 
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หลายคนอาจบอกว่า โอ๊ย! ไม่ไหวนานไป 
ก็ไม่ได้หมายความว่า.....จะไม่ให้ลงแข่งขัน
เสียเลย 
ในระหว่างนั้น.....ก็อาจมีการลงสนามแข่ง
บ้าง 
เพื่อให้.....เคยชินกับ.....บรรยากาศการ
แข่งขัน 

และน�ำผลการแข่งขันมาวิเคราะห์ แก้ไข 
ปรับปรุงเพิ่มเติม 
ระยะเวลา 4 เดือนต้องถูกหักออก 10 วัน
ก่อนการแข่งขัน 

เพราะเป็นช่วงเวลาที่..... 
เราต้องเปิดโอกาสให้ร่างกายได้ขจดัของเสยี 
และสร้างชดเชยกลบัคนื เพิม่เตมิให้มากทีส่ดุ 
เพื่อก้าวไปสู่.....ขีดความสามารถสูงสุดที่ได้
จากการฝึกซ้อม 

เป็นการเตรียมความสมบูรณ์ของร่างกาย 
ส�ำหรับ.....การแข่งขันนัดส�ำคัญ 
ก็อาจจะมีคนแย้งขึ้นมาว่า..... 
ก็เห็นนักวิ่งที่เก่งๆ แข่งเกือบทุกอาทิตย์ 
และก็ชนะทุกครั้งด้วย ไม่เถียงครับ เขาเก่ง
จริงๆ 

ก็อย่างที่เรียนให้ทราบข้างบนแล้วว่า.....น่า

เสียดาย 
เขาควรจะวิ่ง.....ได้ดีกว่านี้ 
ถ้า.....มีการวางแผนฝึกซ้อมและแข่งขันให้
เหมาะสม 

การฝึกซ้อมท่ีดี.....ควรวางโปรแกรมไว้ 4 
ระยะ 

ระยะที่ 1 เป็นการซ้อมเพื่อเตรียมร่างกาย 
นักวิ่งระยะไกลทุกระดับ 
ไม่จ�ำเพาะนักวิ่งหัดใหม่เท่านั้น 
ต่างต้องวางพื้นฐานในระดับความสามารถ
ของตนเองเสมอ 

เพียงแต่ว่า.....การวางระดับ 
จะต้องค�ำนึงถงึ.....ขีดความสามารถทีม่อียู่ใน
ปัจจุบันเป็นตัวตั้ง 
การฝึกซ้อมในระยะนี้จะมุ่ง.....พัฒนาความ
อดทนเป็นหลัก 
ไม่เน้นความเร็ว เช่นการวิ่งระยะทางไกล 

เสริมความแข็งแรงจากการเล่นเวทอย่างเบา 
ท่า Drills ต่างๆ การวิ่งขึ้นเขาบ้าง 
การสร้างความยืดหยุ ่นจากการเล่นกาย
บริหารและการยืดเหยียด 
การจดัปรับสรีระ การเคล่ือนไหวหรอืท่าทาง
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การวิ่ง 
ระยะนี้ควรใช้เวลา 4 - 6 สัปดาห์ 

ระยะที่ 2 การพัฒนาเฉพาะเจาะจง 
เมื่อร่างกายมี.....ความอดทนและแข็งแรง 
ในระดับที่ต้องการเป็นพื้นฐาน 
ก็ต้องน�ำ.....เป้าหมายการวิ่งที่วางไว้เป็น
ตัวตั้ง 
น�ำมาวิเคราะห์ถึง.....ความเป็นไปได้ 
ในขีดความสามารถที่มีอยู่ 

สร้างแผนการฝึกซ้อมที่.....พัฒนาเฉพาะ
เจาะจง 
เพื่อ.....เพิ่มเติมจุดอ่อนและสร้างเสริมจุด
แข็ง 
พัฒนา.....ความเร็ว.....ระยะ การสร้าง

จังหวะการวิ่ง 
การฝึกให้ร่างกายใช้พลังงานในระบบต่างๆ 
เทคนิคต่างๆ ที่จ�ำเป็น ระยะนี้ควรใช้เวลา 
6 สัปดาห์ 

ระยะที่ 3 การเตรียมความพร้อมก่อนการ
แข่งขัน 
ระยะนี้นักวิ่ง จะมีการฝึกที่ควรเน้น 
คุณภาพที่เข้มข้น ในปริมาณที่ลดลง 
ใช ้ความเร็ว . . . . . ในระดับแข ่ง ขันหรือ
มากกว่า.....บ่อยครั้งขึ้น 
เพื่อฝึกสร้าง.....จังหวะการวิ่งแข่งขัน 
แต่การฝึกซ้อมพื้นฐานที่ส�ำคัญ 
ก็ยังต้องปฏิบัติอยู่อย่างต่อเนื่อง ระยะนี้ควร
ใช้เวลา 4 สัปดาห์ 

ระยะที่ 4 ระยะสุดท้ายก่อนการแข่งขัน 
เปิดโอกาสให้ร่างกาย.....ได้รับสารอาหาร
อย่างเต็มที่ 
และ.....พักฟื้นจากการฝึกซ้อมที่ต่อเนื่อง 
เพือ่ขจดั.....ส่ิงทีไ่ม่มปีระโยชน์และคัง่ค้างใน
ระบบทิ้งไป 
แล้ว.....สร้างชดเชยในสิ่งที่เสียไปกลับคืน
มาให้เต็มที่ 
ระยะน้ี จะใช้เวลา 10 - 14 วันก่อนวัน
แข่งขัน 

ในวันแข่งขัน ความเร็วของการวิ่ง 
มีความส�ำคัญน้อยกว่า 
การว่ิงทีส่ามารถใช้ความสม�ำ่เสมอในการวิง่
ได้ตลอดระยะทาง 
และเข้าเส้นชัยได้อย่างมีความสุขโดยไม่เกิด
การบาดเจ็บ 

การวางแผนดังกล่าว 
เป็นเพียงข้อเสนอแนะให้ส�ำหรับผู้ที่สนใจ 
ที่จะใช้ดุลยพินิจน�ำไปศึกษา 
หรือปรับใช้ให้เหมาะสมกับความต้องการ
หรือเป้าหมายของตนเอง 
เพื่อมุ่งสู่การแข่งขันนัดส�ำคัญที่ได้ตั้งใจไว้
อย่างมีความสุข 

                        ขอบคุณครับ
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     การวิง่บนถนนได้ชือ่ว่าเป็นสนามวิง่ทีเ่ตม็
เปี่ยมด้วย ความเสมอภาค และภราดรภาพ 
เพราะในกิจกรรมนี้ มีแต่ความเท่าเทียมกัน 
ไม่มีการแบ่งแยกความยากดีมีจน ไม่มีการ
แบ่งชนชั้น หรือยศถาบรรดาศักดิ์ ในสนาม
วิ่ง ที่คลาคล�่ำด้วยผู้คน นับพัน นับหมื่น
ในแต่ละรายการ จึงคละเคล้าปะปนไปด้วย
ผู้คน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกฐานะ ที่ออกจากจุด
สตาร์ทพร้อมกนั วิง่ไปในทศิทางเดยีวกนั รบั
น�ำ้ดืม่จากจดุเดยีวกนั เหนือ่ยหอบมาด้วยกนั 
และกลับเข้าสู่เส้นชัย จุดเดียวกัน แล้วเข้า
แถวรับเหรียญรางวัล รับบริการอาหารด้วย
การเข้าแถวตามล�ำดบัก่อนหลงัเหมอืน ๆ  กนั
	 พลเอกธงชัย ตระสินธุ ์นบัเป็นนาย
ทหารยศสงูสดุของกองทพั เพียงหน่ึงเดียวท่ี
ยังโลดแล่นวิ่งเคียงบ่าเคียงไหล่กับพวกเรา
อยู่ในสนามวิ่งถนน รวมไปถึงการแข่งขัน
กรีฑาผู้สูงอายุชิงแชมป์ประเทศไทย และใน
ระดบันานาชาต ิด้วยวยั 63 ปี “ผูก้ารธงชยั” 
ยังแข็งแรง หุ่นดี มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
และที่ส�ำคัญยิ่ง คือ มีจิตใจที่ดีงาม ใฝ่การ
สร้างบุญกุศลและมีจิตสาธารณะสูง
	 เขาเกิดในปี พ.ศ. 2492 ที่จังหวัด
นครราชสมีา จบการศกึษาระดบัมธัยมศกึษา 

นายพลนักกีฬานายพลนักกีฬา    เรียบเรียงโดย..

ธารีวรรณ
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ที่โรงเรียนราชสีมาวิทยาลัย แล้วไปเป็น
นักเรียนเตรียมทหาร รุ่น 10 ในปี พ.ศ. 
2510 รุน่เดยีวกบัผูม้ชีือ่เสยีงในทางการเมอืง
หลายท่าน รวมทัง้ผูเ้ป็นผูบ้ญัชาการเหล่าทพั
ต่าง ๆ หลายคน
	 เน่ืองจากเป็นผู้ชอบเล่นกีฬาเป็น
ชีวิตจิตใจ มาต้ังแต่วัยเด็ก  สามารถเล่น
กีฬาได้หลายชนิด ทั้งตะกร้อ  บาสเกตบอล  
ฟุตบอล และเทนนิส  เมื่อมาเข้าโรงเรียน
เตรียมทหารก็เลือกเล่นกีฬายอดนิยม คือ 
รักบี้ฟุตบอล  จากผู้ที่ไม่เคยจับลูกรักบี้มา
ก่อน แต่ด้วยการพยายามปลุกปั้น ฝึกสอน 

ของโคช ก็สามารถแทรกตัวเข้าเป็นนักรักบี้
ตัวจริงได้ในต�ำแหน่งกองหน้า แถว 2 ถึง
แม้ตัวจะไม่ใหญ่โตเท่าผู้เล่นกองหน้าอื่น 
ๆ แต่ก็มีความสามารถพิเศษ คือความอึด 
และความเร็ว จึงเป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล
มาตลอดทั้งที่โรงเรียนเตรียมทหารและที่
โรงเรยีนนายร้อยพระจลุจอมเกล้า  เม่ือเรียน
อยู ่ปีท่ี 5 นกัรักบีใ้นทมี เลือกให้เป็นหวัหน้า
ทีม นอกจากเล่นรักบี้ให้กับทีมโรงเรียนแล้ว 
ก็ยังเป็นนักกีฬารักบ้ีของสโมสรกองทัพบก
ด้วย
	 การว่ิงบนถนนมาเร่ิมเมือ่คร้ังด�ำรง

ต�ำแหน่งผู้บังคับกองพันฝึกรบพิเศษ ที่ 2 
ค่ายฝึกการรบพเิศษน�ำ้พงุ  จงัหวดัสกลนคร 
ในปี 2528  มีการฝึก Cobra Gold เป็นการ
ฝึกร่วมของกองทัพบกไทย กับกองทัพบก
สหรัฐอเมริกา ครั้งนั้น หน่วย Green Beret  
1 ชุด จ�ำนวน 12 คน ได้ไปฝึกแลกเปลี่ยนที่
ค่ายน�้ำพุง  หัวหน้าทีมสหรัฐเป็นจ่าสิบเอก 
อายุอานามไล่เลี่ยกัน แต่ตัวเล็กกว่า ในการ
ทดสอบการวิ่ง 2 ไมล์ หรือ 3.2 กิโลเมตร 
ตวัเราคดิว่าแข็งแรง น่าจะว่ิงได้ดกีว่าเขาแน่ 
ๆ แต่พอทดสอบจริง ๆ แล้วท�ำเวลาสู้เขา
ไม่ได้ ก็กลับมาศึกษาแนวทางการวิ่งพัฒนา

นายพลนักกีฬา
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ให้ดียิ่งขึ้น มีการตั้งทีมวิ่งค่ายฝึกน�้ำพุงขึ้น 
งานแรกพาไปวิ่งที่เขาค้อ เพชรบูรณ์ ระยะ
ทาง 21.1 กิโลเมตร ออกเดินทางจากน�้ำพุง 
18.00 น. เดินทางทั้งคืน ไปถึงสามแยกสะ
เดาะพงษ์ เขาค้อ เวลา 05.00 น. งานแรก
เจอของหนัก วิ่งขึ้นเขา ลงเขา ใช้เวลาไป 2 
ชั่วโมงครึ่งแต่ก็ภูมิใจที่ทุกคนในทีมวิ่งครบ
ระยะทาง
	 จากค ่ายฝ ึกน�้ ำพุง ย ้ายไปรับ
ราชการตามแนวทางของกองทัพโดยน�ำ
เอาการวิ่งเป็นกิจกรรมที่ใช้ฝึกก�ำลังพล ทั้ง
ด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม
	 ปี 2534-2537  ไปเป็นผู้บังคับ
บญัชากรมทหารพรานที ่22  อ�ำเภอดงหลวง 
จังหวัดมุกดาหาร ตั้งทีมวิ่ง “พรานไพร-     
ภูพาน” ตะเวนวิ่งในสนามวิ่ง ร่วมกับเพื่อน
นักวิ่งทั่ว ๆ ไปอยู่ 3 ปี
	 ป ี พ.ศ.2538-2540 ไปด�ำรง
ต�ำแหน่งผู้บังคับบัญชา กรมทหารพรานท่ี 
26 อ�ำเภอละหานทราย จังหวัดบุรีรัมย์ ก็
ตั้งทีมวิ่ง “พราน 26” ขึ้น คราวนี้ มีทั้งฝีมือ 
ฝีเท้า และประสบการณ์ จงึพาทมีไปวิง่พทัยา
มาราธอน เป็นการวิง่เตม็มาราธอน 42.195 
กิโลเมตร เป็นครั้งแรกในชีวิต ผ่านเข้าเส้น
ชัยทั้งหมด 21 คน รวมทั้งท่านผู้การฯ ใน
ฐานะหวัหน้าทมี และผูฝึ้กสอนด้วย  จากน้ัน
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ก็ลงวิ่งมาราธอนอีกหลายครั้ง
	 เม่ือย้ายมารับราชการที่ จังหวัด
นครราชสีมา ก็สมัครเข้าเป็นสมาชิกทีม
วิ่งเพื่อสุขภาพนครราชสีมา และตระเวน
วิ่งแข่งขันตามสนามต่าง ๆ จนกระทั่งในปี 
2543 เม่ือสวนน�ำ้บุง่ตาหล่ัวเฉลมิพระเกยีรติ 
ร.9 สร้างเสร็จ นักวิ่งที่ฝึกซ้อมอยู่ที่สวนน�้ำ 
ขอร้องให้ตั้งทีมวิ่ง และให้ด�ำรงต�ำแหน่ง 
ประธานชมรมวิ่งสวนน�้ำบุ่งตาหลั่ว ตั้งแต่
บัดนั้น จนถึงปัจจุบัน
	 ในปี พ.ศ.2545  เมื่อมีการก่อ
ตั้งสมาพันธ์ชมรมเดิน ว่ิงเพื่อสุขภาพไทย 
ได้รับเชิญให้เป็นกรรมการชุดแรก ที่มี
ศาสตราจารย์นายแพทย์อุดมศิลป์ ศรีแสง
นาม เป็นประธาน โดยท�ำหน้าที่ประธาน
เครือข่ายชมรมวิ่งภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ดูแลรับผิดชอบ กว้างขวางถึง 19 จังหวัด 
จนกระทั่งในปี พ.ศ.2548 จึงมีการแยกเป็น 
เครือข่ายภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ตอนบน 
และภาคตะวันออกเฉยีงเหนอื ตอนล่าง เพือ่
ให้การประสานงานชมรมว่ิงในภาคใกล้ชิด 
และทั่วถึงมากยิ่งขึ้น
	 ตลอดระยะเวลา 10 ปี ของการ
ท�ำงานส่งเสริมการวิ่งเพื่อสุขภาพ ร่วมกับ
สมาพันธ์ชมรมเดิน วิ่งเพื่อสุขภาพไทย ได้
จัดให้มีการประชุมทั้งในระดับประเทศ และ
ระดับภูมิภาคหลายคร้ัง รวมทั้งได้รับเชิญ
ให้ไปบรรยาย เรื่อง แนวทางการพัฒนาการ
ออกก�ำลังกาย ในเวทีต่าง ๆ  อยู่เสมอ ส่งผล
ให้เกิดชมรมเดิน วิ่ง และชมรมออกก�ำลัง
กาย เพื่อสุขภาพในพื้นที่รับผิดชอบเพิ่มขึ้น
	 ในปี 2540 ด้วยวัย 48 ปี ได้เข้า
ร่วมทมีกรฑีาผูส้งูอายทุมีชาตไิทย ไปแข่งขนั
กรีฑาผู้สูงอายุ ชิงแชมป์เอเชีย ที่สนาม
โอลิมปิก กรุงโซล ประเทศเกาหลใีต้ โดยร่วม
ทีมวิ่งผลัด 4x400 เมตร ได้เหรียญทองแดง
เป็นเกียรติประวัติ และความภาคภูมิใจ 
ติดตัวอยู่จนทุกวันนี้ ต่อมาเมื่อมีปัญหาการ
บาดเจ็บที่หัวเข่า ก็หันไปลงแข่งขันประเภท
เดนิทน โดยลงแข่งขันที่ศรีลงักา และที่เมอืง
เกียวโต ประเทศญี่ปุ่น
	 ตลอดระยะเวลา 15 ปี ที่เป็นนัก
กรีฑาผู้สูงอายุ  ได้ท�ำหน้าที่หัวหน้าทีม
กรีฑาผู้สูงอายุ จังหวัดนครราชสีมา คุมทีม
เข้าร่วมแข่งขันกรีฑาผู้สูงอายุชิงชนะเลิศ
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แห่งประเทศไทย ตั้งแต่ครั้งที่ 2 จนถึงครั้ง
ที่ 17 ปีล่าสุด พ.ศ.2555 ที่สนามจิระนคร 
อ�ำเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา  เมื่อวันที่ 
9-11 มีนาคม 2555
	 ผู้การธงชัย  เป็นนายทหาร ที่มี
ความมุง่ม่ัน จรงิจัง พยายามศกึษาหาความ
รู้ ทั้งทางทฤษฎี และการฝึกปฏิบัติให้รู้จริง 
ท�ำได้จริง  โดยเฉพาะการวิ่ง ได้เรียนรู้จาก
การเดินทางไปในสนามวิ่ง ท�ำให้เกิดงาน
เขียน ชุด “ไปวิ่ง ไปกิน ไปเที่ยว” โดย
นามปากกา “หมู่สิงห์” ตีพิมพ์ในวารสาร 
Thai jogging : วิ่งเพื่อสุขภาพ  ของสมา
พันธ์ชมรมเดิน วิ่งเพ่ือสุขภาพไทย ตั้งแต่
ฉบับแรก จนถึง ฉบับที่ 79 ใน  ปัจจุบัน 
นอกจากนัน้ ยงัมงีานแปล เทคนคิการวิง่  ใน
นามปากกา “เจ้าเก่าบุง่ตาหล่ัว” เผยแพร่ใน
วารสาร SPORT VISON ต่อเนือ่งจนกระทัง่
วารสารดังกล่าวปิดตัวลง
	 นอกเหนือจากงานประจ�ำในฐานะ 
พลเอกแห่งกองทัพบก และงานอันเป็น
ที่รัก คือ การส่งเสริมสุขภาพพลานามัย 
ทั้งของตนเอง คนในครอบครัว ผู้ใต้บังคับ
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บัญชา และประชาชนทั่วไปแล้ว  ผู้การ
ธงชัย ยังเป็นผู้มีความศรัทธา ในพระพุทธ
ศาสนาอย่างลึกซึ้ง โดยเป็นผู้น�ำ จัดสร้าง 
“พระพุทธนวมินทร รัชมงคล” เป็นพระปาง
พทุธลลีา ความสูง 15 เมตร ข้ึนทีวั่ดสุทธศิรี
สุมังคลาราม(วัดบ้านหนองไผ่ล้อม) เป็นศรี
สง่าอยู่ติดกบัสวนน�ำ้บุง่ตาหล่ัว ให้ประชาชน
ได้กราบไหว้บูชา เป็นหลักที่พึ่งทางใจ และ
เป็นสถานที่จัดงานเดิน วิ่งสมาธิ วิสาขะ 
พุทธบูชา เนื่องในวัน  วิสาขบูชา มาโดย
ตลอด
	 ในด้านความมีจิตสาธารณะ ผู้การ
ธงชัย เปิดบ้านเป็นศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย ให้บริการประชาชนมาใช้เครื่องมือ
ออกก�ำลังกาย มาตั้งแต่ปี 2546 เพิ่งยกเลิก
ในปี 2552 เพราะในปัจจุบันชุมชนต่าง ๆ 
มีอุปกรณ์ออกก�ำลังกายกันอย่างแพร่หลาย 
ส่วนภายในสวนน�้ำบุ ่งตาหลั่ว ก็ยังคงมี
กิจกรรมการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง ทั้งการ
ปลูกต้นไม้ การปลูกหญ้า การท�ำสวนหย่อม 
การบ�ำรุงรักษาดิน จัดหาม้านั่งสนาม เพื่อ
บริการประชาชน ที่เข้ามาใช้บริการในสวน 
ท้ังนีโ้ดยมชีมรมว่ิงสวนน�้ำบุง่ตาหล่ัว ภายใต้
การน�ำของประธานชมรม คือ พลเอกธงชัย 
ตระสินธ์ เป็นแกนน�ำ
	 ผู้การธงชัย  ยึดถือค�ำกล่าวที่ว่า 
“กีฬาสร้างคน คนสร้างชาติ” เห็นได้จาก
นักกีฬาส่วนใหญ่เป็นบุคคลที่มีคุณภาพ มี
วินัย เอาชนะตนเองได้ ไม่เช่นนั้น ก็บังคับ

ตัวเองให้ออกก�ำลังกายไม่ได้ เมื่อครั้งเป็นผู้
บังคับบัญชาทหารพราน  ผู้ใต้บังคับบัญชา
ร่วมพันคน ทุกคนถืออาวุธร้ายแรงทั้งนั้น 
ก็ได้เอากีฬาและการออกก�ำลังกายเป็น
เครื่องมือในการปกครอง บังคับบัญชา เข้า
คลุกคลีร่วมออกก�ำลังกาย ท�ำตวัเสมอืนเป็น
เพื่อน เป็นญาติ ให้ความยุติธรรม ท�ำให้ผูก
ใจ ผู้ใต้บังคับบัญชา สามารถสั่งให้ออกไป
ท�ำงานเส่ียงชีวิตเพื่อชาติได้ และโดยปกติ 
เป็นคนอยูง่่าย กนิง่าย ไม่เกบ็เอาเรือ่งเลก็ ๆ  
มาเป็นอารมณ์ โดยมีคติประจ�ำตัวว่า เป็นผู้
บังคับบัญชา ต้องแกล้งโง่บ้าง
	 ผู้การธงชัย คือบุคคลตัวอย่างที่
ประสบความส�ำเร็จในชีวิต ทั้งการศึกษาเล่า
เรียน หน้าที่การงาน และการท�ำงานเพื่อ
สังคม ซึ่งปัจจัยแห่งความส�ำเร็จเหล่านั้น 
มาจากรากฐานทางครอบครัวที่ดี โดยมีศรี
ภรรยา คือ 
คุณสมปรารถนา เป็นคู่ชีวิตที่รู ้ใจ เข้าใจ 
และเป็นก�ำลังใจส�ำคัญที่เคียงคู่อยู่กับความ
ส�ำเร็จทั้งมวลของผู้การธงชัย มาตลอด ทั้ง
คู่มีบุตร ธิดา 3 คน ซึ่งได้รับการเลี้ยงดูที่ดี
และอบอุ่น น�ำไปสู่การมีชีวิตและอนาคตที่
สดใส โดยบุตรชายคนโตจบปริญญาโทด้าน
บริหารธุรกิจ คนที่สองเป็นบุตรสาว เรียน
ทางด้านวิศวกรรมส่ิงแวดล้อม และบตุรชาย
คนสุดท้อง เรียนด้านวิศวกรรมคอมพวิเตอร์ 
ทั้ง 3 คน มีหน้าที่การงานที่มั่นคง
	 ชวีติในวยั 63 ปี ของ พลเอกธงชยั 
ตระสินธุ์ ยังคงเต็มเปี่ยมไปด้วยการทุ่มเท
เวลา สติปัญญา และแรงกาย แรงใจ ให้กับ
สังคมอย่างไม่มวีนัหยดุหย่อน ทัง้ด้านการวิง่ 
การออกก�ำลังกาย การทะนุบ�ำรุงพระพุทธ
ศาสนา และการท�ำงานเพ่ือสงัคมทกุ ๆ  ด้าน 
ชีวิตของท่านจึงเป็นทั้งแบบอย่างและบท
เรียนที่ดี ที่มีคุณค่าสูงส่งควรแก่การยกย่อง 
และประกาศเกียรติคุณให้ปรากฏสืบไป .../
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     งานเดิน-วิ่งเทิดพระเกียรติ ชิงถ้วยพระราชทาน สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ศูนย์โรคหัวใจ สิรินธร
          ณ โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า วันที่ 1 เมษายน ที่ผ่านมา ปฏิการ เพชรศรีชา ชมรมบางขุนเทียน รับถ้วยพระราช ชาย
                             ช่อทิพย์ กันอ่วม ชมรมดอกบัวคู่ รับถ้วยพระราชทาน หญิง 



ความน�ำ
การวิ่งเป็นกีฬาและการออกก�ำลังกายที่ได้รับความนิยมเป็นอันดับต้นๆ จากคน

ทุกเพศทุกวัย ปัจจุบัน ประเทศต่างๆ ทั่วโลก มีจ�ำนวนผู้ที่เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งและ
ออกก�ำลังกายด้วยการวิ่งมากขึ้น โดยเฉพาะผู้หญิง ซึ่งมีแนวโน้มมากขึ้นเรื่อยๆ ใน
ระยะเวลา 30 ปีที่ผ่านมา การเพิ่มขึ้นของนักวิ่งหญิงท�ำให้บางรายการมีนักวิ่งหญิงลง
แข่งขันมากกว่านักวิ่งชายเสียอีก นอกจากนี้ ยังมีรายการวิ่งที่จัดขึ้นส�ำหรับผู้หญิงโดย
เฉพาะอีกจ�ำนวนไม่น้อย และน่าจะมีเพิ่มมากขึ้นอีกเนื่องจากกฎใหม่ของสหพันธ์กรีฑา
นานาชาตท่ีิระบวุ่า จะนบัสถติโิลกของนกัว่ิงหญงิทีว่ิ่งในรายการทีมี่แต่ผูห้ญงิเข้าแข่งขนั 
หรือในรายการที่ไม่แข่งขันพร้อมกันกับนักวิ่งชายเท่านั้น

วารสารวิ่ ง เพื่ อสุ ขภาพฉบับนี้ จ ะน� ำ เสนอประ เด็นต ่ า งๆ เกี่ ยวกับ
การวิ่งส�ำหรับผู ้หญิงโดยเฉพาะตั้งแต่เหตุผลที่ผู ้หญิงควรวิ่งไปจนถึงแนวทาง
ในการเริ่มต ้น ว่ิงส� ำหรับนัก ว่ิงหญิง มือใหม ่  ให ้ท ่ านผู ้ อ ่ านได ้อ ่ านกันครับ                                                                                                                            

การว่ิงเป็นการออกก�ำลังกายที่ง่าย แต่มี
คุณประโยชน์มากมายลองมาดูกันว่าการ
วิ่งมีประโยชน์อะไรบ้างส�ำหรับผู้หญิง    .                                                                                                                                                
    1 เพิ่มความแข็งแรงของหัวใจ:  การ
วิ่งมีประโยชน์มากต่อสุขภาพของหัวใจ โดย
ช่วยสร้างกล้ามเนื้อหัวใจให้แข็งแรง ลด
ปริมาณไขมันในเลอืด ลดความดนัเลอืด รวม
ถึงลดความเสี่ยงของการเป็นโรคเบาหวาน 
นอกจากน้ี การวิ่งระยะไกลจะช่วยเพิ่ม
ปริมาณเลือด 10 – 15 เปอร์เซ็นต์อีกด้วย
    2. เพิ่มความแข็งแรงของกระดูก: การวิ่ง
ถอืเป็นการออกก�ำลงักายประเภทแบกรบัน�ำ้
หนัก (weight-bearing exercise) รูปแบบ
หนึ่ง มีการศึกษาพบว่าการวิ่งเป็นประจ�ำ
ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกขา
ของผู้หญิง
     3. บ�ำรุงสมองและระบบประสาท: การวิง่

ช่วยการไหลเวียนเลือดและเพิ่มระดับอ๊อกซิ
เจนในสมอง ซ่ึงส่งผลในการส่งเสริมความจ�ำ 
กระบวนการคิด และการตัดสินใจ นอกจาก
นี้ การวิ่งช่วยกระตุ้นการหลั่งของสารเอนด
อร์ฟินในสมอง ซึง่เป็นสารส่ือประสาททีช่่วย
ให้อารมณ์ดีและมีความสุข
  4 .สร้างสมดุลของฮอร์โมน: ผู้หญิงที่วิ่ง
เป็นประจ�ำมีแนวโน้มที่จะได้รับผลกระทบ
จากการมีประจ�ำเดือนน้อยกว่าผู้หญิงที่ไม่
ได้ออกก�ำลังกาย นอกจากนี้ การออกก�ำลัง
กายเป็นประจ�ำยงัช่วยลดความเครียด ความ
วติกกงัวล และอาการซมึเศร้า ทีอ่าจเกดิขึน้
กับผู้หญิงวัยหมดประจ�ำเดือน
   5 .กระชับสัดส่วน: การวิ่งเป็นการออก
ก�ำลังกายที่เผาผลาญพลังงานได้ดีที่สุด
เมื่อเทียบกับการออกก�ำลังกายประเภทอื่น 
หากผู้หญิงต้องการลดน�้ำหนัก การวิ่งเป็น
ตัวเลือกที่ดีที่สุด เมื่อค�ำนึงถึงประสิทธิภาพ
และค่าใช้จ่าย

    6. คงความอ่อนเยาว์: การวิ่งเป็นประจ�ำ
ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง มีการศึกษาพบว่า
นักวิ่งมีโอกาสทุพลภาพค่อนข้างน้อย ยังคง
กระฉับกระเฉงแม้จะมีอายุเพิ่มมากขึ้น รวม
ถงึมคีวามเสีย่งในการเสยีชวีติก่อนวยัอนัควร
ลดน้อยลง
   7. ส่งเสริมสุขภาพครรภ์มารดา: ผู้หญิง
ที่ออกก�ำลังกายในขณะตั้งครรภ์จะมีความ
กระฉบักระเฉงและนอนหลับสบาย นอกจาก
นีย้งัมรีายงานว่า ผูห้ญงิทีอ่อกก�ำลงักายเป็น
ประจ�ำมีแนวโน้มที่จะคลอดบุตรที่มีน�้ำหนัก
ตัวสูงกว่าผู้หญิงที่ไม่ได้ออกก�ำลังกาย
   8. ลดความเสี่ยงของโรคมะเร็ง: ผู้หญิง
ที่ออกก�ำลังกายที่ก่อให้เกิดการเผาผลาญ
พลังงานในระดบัสูง (vigorous activity) เช่น 
การวิ่ง เป็นประจ�ำอย่างน้อยสัปดาห์ละ 4 
ช่ัวโมง มีความเส่ียงต่อการเป็นโรคมะเรง็เต้า
นมน้อยกว่าผู้หญิงทั่วไปถึง 37 เท่า

เหตุผลที่ผู้หญิงควรวิ่ง
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สารคดีเพื่อนักวิ่ง

โดย.. สมภพ แจ่มจันทร์



       
   1.เลือกอุปกรณ์ที่เหมาะสม
อุปกรณ์การวิ่งของนักวิ่งหญิงมีความแตก
ต่างจากนักวิ่งชายเล็กน้อย เนื่องจากสรีระ
ทางร่างกายที่แตกต่างกัน อุปกรณ์การวิ่งที่
นักวิ่งหญิงควรพิจารณามีดังนี้
    ก.รองเท้า: หลักในการเลือกซื้อรองเท้า
คือ อย่าใส่ใจกับเทคโนโลยีมากนัก แต่ให้
ความส�ำคัญกับความพอดีและความสบาย
เมื่อสวมใส่ ควรซื้อรองเท้าในตอนบ่าย 
เพราะเท้าของคุณขยายตัวเต็มที่แล้ว และ
สวมถุงเท้าที่คุณคิดว่าจะใส่ขณะวิ่งในการ
ลองรองเท้า
     ข.ถุงเท้า: ถุงเท้าส�ำหรับวิ่งก็มีความ
ส�ำคัญเช่นกัน คุณควรเลือกถุงเท้าที่เบา
และสวมใส่สบาย เมื่อสวมและใส่พร้อมกับ
รองเท้าแล้วต้องมีความพอดีและสามารถ
ป้องกันการเสียดสีที่อาจท�ำให้เกิดแผลที่
เท้าได้
      ค.กางเกง: ควรเลือกกางเกงที่ขนาด
พอดีกับร่างกาย อาจจะเป็นขาสั้นหรือขา

ยาวก็ได้ตามความพึงพอใจ สิ่งที่คุณควร
พิจารณาคือเนื้อผ้า โดยเลือกผ้าที่มีน�้ำหนัก
เบา สวมใส่สบาย และไม่เก็บกักเหงื่อ 
       ง.เสือ้วิง่: ทีจ่ริงแล้วคณุใส่เส้ืออะไรกไ็ด้
ในการวิ่ง แต่หากคุณต้องการความสบายใน
การวิ่ง คุณควรเลือกเสื้อวิ่งที่คุณภาพดี เสื้อ
วิ่งประเภทนี้จะมีน�้ำหนักเบา ดูดซับเหงื่อ 
และระบายความร้อนได้ดี นอกจากนี้ ยังมี
เสื้อที่ป้องกันแบคทีเรียและรังสียูวีอีกด้วย
   จ.ยกทรง: นักวิ่งหญิงควรสวมยกทรง
ส�ำหรับการเล่นกีฬาโดยเฉพาะ เพื่อป้องกัน
อาการบาดเจ็บที่เกิดจากการวิ่ง ควรเลือก
ยกทรงท่ีมีขนาดเหมาะสมและสวมใส่สบาย 
ยกทรงออกก�ำลังกายที่ดีควรมีน�้ำหนักเบา
และไม่ควรมีส่วนประกอบที่เป็นตะขอหรือ
โลหะ 
   ฉ.แจค็เก็ต: คณุอาจเลือกสวมแจค็เกต็เพือ่
ป้องกันร่างกายจากสภาพอากาศภายนอก 
เช่น แสงแดด ฝนตก หรืออากาศหนาวเย็น 
นอกจากนี้ ยังมีแจ็คเก็ตที่สะท้อนแสงได้ 
ซึ่งจะช่วยให้คุณมีความปลอดภัย หากวิ่งใน
เวลาที่ไม่มีแสงอาทิตย์

    ช.อุปกรณ์อื่นๆ: นอกจากอุปกรณ์พื้น
ฐานแล้ว คุณอาจเพิ่มเติมอุปกรณ์อื่นๆ ที่
มีประโยชน์ส�ำหรับการวิ่งด้วยก็ได้ เช่น เป้
ใส่ของที่มีน�้ำหนักเบา ขวดน�้ำ แว่นกันแดด 
หรือหมวก เป็นต้น รวมถงึอปุกรณ์เสรมิอืน่ๆ 
เช่น นาฬิกาจับเวลา เครื่องวัดก้าว เครื่อง
วัดอัตราการเต้นของหัวใจ เป็นต้น
      2.ทดสอบความพร้อมของร่างกาย
ก่อนเริ่มต ้นวิ่ง นักวิ่งหญิงมือใหม่ควร
ทดสอบสมรรถภาพของร่ายกายเพื่อเตรียม
ความพร้อมก่อนออกสู่สนาม วธิกีารทดสอบ
สมรรถภาพของร่างกายง่ายๆ มีดังนี้
    ก.การทดสอบการหายใจ: The Step-
Up Test วิธีการคือ ก้าวขึ้นลงขั้นบันได 
(หรืออุปกรณ์อื่นๆ ที่มีความสูงประมาณ 
30 เซนติเมตร) โดยก้าวขาขึ้นทีละข้าง (นับ 
“ขึ้น-ขึ้น”) จากนั้นก็ก้าวขาลงทีละข้าง (นับ 
“ลง-ลง”) เป็นเวลา 3 นาที ควรก้าวให้ได้ 
24 คร้ังต่อหนึง่นาท ีด้วยความเรว็สม�ำ่เสมอ 
จากนั้นวัดชีพจรในเวลา 1 นาที และเทียบ
จ�ำนวนครั้งที่ได้กับตารางด้านล่าง

เตรียมพร้อมก่อนลงสนาม
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  สมรรถภาพ	                       อายุ
	         18 – 25 ปี	 26 – 35 ปี	 36 – 45 ปี     46 – 55 ปี
   ดีเยี่ยม       ต�่ำกว่า 85	 ต�่ำกว่า 85	 ต�่ำกว่า 89       ต�่ำกว่า 95
     ดี	         85 – 93	 85 – 92        89 – 96        95 – 101
สูงกว่าค่าเฉลี่ย   96 – 102       95 – 101	 100 – 104     104 – 110
  ค่าเฉลี่ย	 104 – 110      104 – 110     107 – 112     113 – 118
ต�่ำกว่าค่าเฉลี่ย   113 – 120	 113 – 119	 115 – 120     120 – 124
   แย่           122 – 131	 122 – 129	 124 – 132     126 – 132
  แย่มาก        135 – 169	 134 – 171	 137 – 169     137 – 171
 

  ข. การทดสอบความเร็ว: วิธีการคือ วิ่งด้วยความเร็วสม�่ำเสมอในระยะทาง 1 ไมล์             

             เวลา	                       สมรรถภาพ
ใช้เวลาไม่เกิน 6 นาที	                         ดีเยี่ยม
ใช้เวลาไม่เกิน 8 นาที	                         ดีมาก
ใช้เวลาไม่เกิน 10 นาที	                           ดี
ใช้เวลา 10 – 12 นาที	                         พอใช้
ใช้เวลามากกว่า 12 นาที	                       ควรปรับปรุง

  ค. การทดสอบความแข็งแกร่งของร่างกายแกนกลาง: The Plank TesT วิธีการคือ 
ให้ใช้มือและเท้าดันพื้นไว้ โดยใบหน้าก้มมองพื้น ล�ำตัวตั้งแต่หัวจรดเท้ามีลักษณะเป็น
เส้นตรง เท้าทั้งสองข้างชิดกัน และค้างไว้ท่านั้นให้นานที่สุด หากคุณท�ำได้ 40 – 60 
วินาที แสดงว่าคุณมีความแข็งแกร่งของร่างกายแกนกลาง
  ง. การทดสอบความยืดหยุ่น: The Sit and Reach Test วิธีการคือ นั่งลงกับพื้น 
เหยียดเท้าทั้งสองข้างไปข้างหน้าเป็นเส้นตรง เท้าทั้งสองข้างตั้งฉากกับพื้น หายใจออก 
และยื่นมือให้เลยนิ้วเท้าให้มากที่สุด และค้างไว้ 2 วินาที

              ระยะ	                          สมรรถภาพ

เลยนิ้วเท้ามากกว่า 21 เซนติเมตร	                    ดีเยี่ยม

เลยนิ้วเท้าระหว่าง 11 – 20 เซนติเมตร	              ดี

เลยนิ้วเท้าระหว่าง 0 – 10 เซนติเมตร	           ปานกลาง

ไม่ถึงนิ้วเท้าน้อยกว่า 10 เซนติเมตร	               ต�่ำกว่ามาตรฐาน

ไม่ถึงนิ้วเท้ามากกว่า 10 เซนติเมตร	                     แย่

   3. ข้อควรระวังเพื่อความปลอดภัย
นักวิ่งหญิงมีข้อควรระวังในการวิ่ง ดังนี้
   ก. เพื่อความปลอดภัยในการวิ่ง นักวิ่งหญิงไม่ควรวิ่งเพียงล�ำพังในสถานที่เปลี่ยว 
แต่ควรวิ่งในสถานที่ที่มีผู้คนพลุกพล่าน และหากเป็นไปได้ควรวิ่งพร้อมกับเพื่อน
   ข. ไม่ควรสวมหูฟังในขณะที่วิ่งตามท้องถนน เพราะอาจเกิดอันตรายได้ หรือหาก
ต้องการฟังก็ไม่ควรเปิดเสียงดัง หรือควรเปิดใส่หูฟังเพียงข้างเดียว รวมถึงไม่ควร
โทรศัพท์ขณะวิ่ง
   ค. ควรบอกคนที่บ้านก่อนออกไปวิ่ง ว่าคุณจะไปวิ่งที่ไหนและใช้เวลาเท่าไหร่ หาก
คุณไม่ได้น�ำโทรศัพท์มือถือไปด้วย ก็ควรติดเหรียญไว้โทรศัพท์ในกรณีฉุกเฉิน
   ง. ไม่ควรวิ่งเส้นทางเดียวกันเป็นประจ�ำ แต่ควรปรับเปลี่ยนเส้นทางวิ่งบ้าง เพราะ
คุณอาจเกิดอันตรายได้หากมีผู้ไม่หวังดีล่วงรู้ถึงเส้นทางการวิ่งของคุณ

    ก้าวสู่การเป็นนักวิ่งหญิง

( 1 ไมล์ = 1.6 กิโลเมตร )

   1. การวอร์มอัพ
การวอร์มอัพเป็นสิ่งส�ำคัญทั้งก่อนออกวิ่ง
และหลังจากวิ่งเสร็จ เพื่อป้องกันการบาด
เจ็บของกล้ามเนื้อ เนื่องจากการวอร์มอัพ
ช่วยกระตุ้นกล้ามเนื้อและการท�ำงานของ
ระบบต่างๆ ของร่างกายให้มีความพร้อม
ก่อนที่จะลงสนาม และเป็นการคลาย
กล้ามเนื้อหลังจากเสร็จสิ้นการวิ่ง การ
วอร์มอัพแบ่งเป็น 2 รูปแบบด้วยกันคือ 
การวอร์มอัพแบบเคลื่อนไหว (dynamic 
warm-up) มีจุดมุ่งหมายคือการท�ำให้
ร่างกายอบอุ่นและตื่นตัว และการวอร์มอัพ
แบบยืดเหยียด (stretch warm-up) มีจุด
มุ่งหมายคือการท�ำให้กล้ามเนื้อที่ต้องใช้
งานมีความยืดหยุ่น นักวิ่งควรใช้เวลาใน
การวอร์มอัพอย่างน้อย 10 นาทีก่อนออก
วิ่ง
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พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

พักผ่อน

     2. โปรแกรมการวิ่งส�ำหรับนักวิ่งหญิงมือใหม่
    โปรแกรมการวิ่งมีหลากหลายรูปแบบ ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของนักวิ่ง ในที่นี้จะขอน�ำเสนอโปรแกรมวิ่งส�ำหรับนักวิ่งหญิงมือ
ใหม่ ที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อให้นักวิ่งหญิงมือใหม่วิ่งได้ต่อเนื่องเป็นเวลา 20 นาที และเป็นแนวทางเบื้องต้นในการฝึกฝนและพัฒนาไปสู่
โปรแกรมวิ่งในระดับที่สูงขึ้นต่อไป
	 นักวิ่งหญิงมือใหม่ควรเริ่มต้นอย่างค่อยเป็นค่อยไปตามโปรแกรมที่วางไว้ ไม่ควรหักโหม ในช่วงเริ่มต้น นักวิ่งหญิงควรใช้
จังหวะในการเดินและการวิ่งที่สม�่ำเสมอและคงที่ และควรค�ำนึงเรื่องเวลาที่ใช้ในการเดินและวิ่ง มากกว่าระยะทางหรือความเร็ว

     จันทร์	                       อังคาร       พุธ	        พฤหัส	        ศุกร์         เสาร์	                    อาทิตย์

 1  เดินเร็ว30 นาที                   พักผ่อน    ครอสเทรนนิ่ง  เดินเร็ว30 นาที   พักผ่อน  วิ่ง 1 นาทีเดิน 2 นาทีX 6 เซ็ท  พักผ่อน

 2  เดินเร็ว30 นาที	                         ครอสเทรนนิ่ง  เดินเร็ว30 นาที            วิ่ง 1 นาทีเดิน 2 นาทีX 6 เซ็ท	

 3  วิ่ง 2 นาทีเดิน 2 นาทีX 6 เซ็ท		        ครอสเทรนนิ่ง  เดินเร็ว30 นาที	       วิ่ง 2 นาทีเดิน 2 นาทีX 6 เซ็ท	

 4  วิ่ง 5 นาทีเดิน 2 นาทีX 4 เซ็ท		        ครอสเทรนนิ่ง  เดินเร็ว30 นาที	       วิ่ง 5 นาทีเดิน 2 นาทีX 4 เซ็ท	

 5  วิ่ง 10 นาทีเดิน 5 นาทีวิ่ง 5 นาที	        ครอสเทรนนิ่ง  เดินเร็ว30 นาที	       วิ่ง 5 นาทีเดิน 1 นาทีX 6 เซ็ท	

 6  วิ่ง 15 นาทีเดิน 5 นาทีวิ่ง 5 นาที	        ครอสเทรนนิ่ง  เดินเร็ว30 นาที	       วิ่ง 20 นาที	

   * วันในโปรแกรมปรับเปลี่ยนได้ แต่รายละเอียดคงเดิม
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    3 .อาหารส�ำหรับนักวิ่งหญิง
อาหารเป็นปัจจัยที่ส�ำคัญประการหนึ่งส�ำหรับนักวิ่ง การทานอาหารที่มีคุณค่าในช่วงเวลาที่เหมาะสมจะช่วยส่งเสริมการวิ่งให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ในการฝึกซ้อมวิ่งทั่วๆ ไป นักวิ่งควรทานอาหารให้เรียบร้อยก่อนออกวิ่งราว 2 – 3 ชั่วโมง หากไม่
สามารถท�ำได้ ให้ทานอาหารเบาๆ เช่น ซีเรียลบาร์ หรือแคร็กเกอร์ หรืออาหารที่เป็นของเหลว เช่น น�้ำผลไม้ หรือน�้ำหวาน และ
หลังจากเสร็จสิ้นการวิ่งไม่เกิน 30 นาที นักวิ่งควรทานเครื่องดื่มหรืออาจทานอาหารเบาๆ และชดเชยน�้ำและพลังงานที่สูญเสียไป
จากการวิ่ง และค่อยทานอาหารมื้อปกติหลังจากนั้นไม่เกิน 2 ชั่วโมง อาหารที่มีประโยชน์ส�ำหรับนักวิ่ง ได้แก่ อาหารจ�ำพวกแป้ง 
เมล็ดธัญพืช ผักใบเขียว กล้วย น�้ำมันปลา และไข่ แต่ในการฝึกซ้อมเพื่อลงแข่งขันอาจจะมีรายละเอียดของการทานอาหารต่าง
ออกไป ซึ่งไม่ขอกล่าวในบทความนี้

    บทส่งท้าย

 
       แหล่งข้อมูล
      •  Women’s Runner Guide to Running by Health & Fitness Magazine

      •  The Runner’s World Complete Book of Running by Amby Burfoot

	 เชื่อว่าผู้อ่าน โดยเฉพาะนักวิ่งหญิงมือใหม่ คงตระหนักถึงประโยชน์อันมหัศจรรย์ของการวิ่ง พร้อมกับมอบเห็นแนวทางใน
การเริ่มต้นวิ่งมากยิ่งขึ้น อย่างไรก็ตาม เนื้อหาในบทความนี้เป็นเพียงแนวทางส�ำหรับการเตรียมความพร้อมในเบื้องต้นเท่านั้น แต่
การวิ่งยังมีรายละเอียดอีกมากที่ต้องศึกษาและเรียนรู้ เมื่อนักวิ่งมีประสบการณ์มากขึ้นแล้วก็อาจปรับเปลี่ยนแนวทางในการฝึกซ้อม
ให้เหมาะสมกับจุดมุ่งหมายในช่วงเวลานั้นๆ แต่สิ่งที่ส�ำคัญไม่แพ้กันก็คือ เรื่องของจิตใจ แรงจูงใจเป็นสิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้นักวิ่งวิ่งได้ต่อ
เนื่องและยาวนานพอที่จะเห็นผลลัพธ์ที่ดีจากการวิ่ง นักวิ่งจ�ำเป็นต้องมีความอดทนและความคงเส้นคงวา การวิ่งจึงจะเกิดประโยชน์ 
ดังนั้น นอกจากการเตรียมความพร้อมภายนอกแล้ว นักวิ่งยังต้องเตรียมความพร้อมภายในด้วยเช่นกัน โดยการค้นหาแรงจูงใจและ
การตั้งเป้าหมายในการวิ่ง
	 สุดท้ายนี้ ผู้เขียนขอเป็นก�ำลังใจให้กับนักวิ่งหญิงทุกท่าน รวมถึงกัลยาณมิตรผู้ที่จะไปชักชวนให้สุภาพสตรีรอบตัวท่านหัน
มาออกก�ำลงกายด้วยการวิ่งด้วยครับ
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ในการฝึกวิ่งเร็วสลับช้า หมายถึงการฝึกเพื่อลง

แข่งขัน หรือ ปรับปรุงความเร็ว เป็นการพัฒนาในด้าน

ความเร็ว, ความอดทน และใช้รูปแบบที่เปลี่ยนไป นักวิ่ง

สามารถร่วมมือกับโค้ชออกแบบการฝึกภายใต้เงื่อนไข 

4 ประการ 

1. พยามวิ่งให้เร็วขึ้นในช่วงที่ฝึกวิ่งเร็ว 

2. ให้ลดระยะทางช่วงวิ่งช้า (Recovery run) ให้

น้อยลง 

3. ในช่วงวิ่งช้า...ให้วิ่งช้าโดยใช้ความเร็วที่มากขึ้น 

4. เพิ่มจ�ำนวนการวิ่งเร็วสลับช้าให้มากรอบขึ้น 

(อาจท�ำโดยลดระยะทางลง) 

นกัวิง่ต้องระมดัระวงัทีจ่ะปรบัรปูแบบการฝึก ใน 4 

ประการนั้น โดยท�ำเพียงอย่างใดอย่างหนึ่งเท่านั้น 

ในการวิ่งที่จะใช้ระยะทางให้สั้นลง ย่อมหมายถึง

นักวิ่งได้พิจารณาใช้ความเร็วในการฝึกซ�้ำๆ ที่ค่อนข้าง

เร็ว เหตุผลในข้อนี้คือ ต้องการเข้าสู่การเป็นหนี้ออกซิ

เจนบ่อยๆ แม้ระยะทางจะลดลง

ดังน้ันในแต่ละรอบต้องมัน่ใจว่าได้สร้างภาวะ "เป็น

หนี้ออกซิเจน" ให้เกิดขึ้นได้ หรือจะพูดอีกแบบคือ วิ่งให้

เกิดอากาศไม่พอ หรอื วิง่เรว็ให้หายใจไม่ทนั หรอื วิง่เรว็

ให้เกิดการหอบ

นกัวิง่จะต้องเพิม่ความเรว็จนถงึ...ความเรว็ทีม่า

กกว่าการแข่งขัน แล้วก็...ค่อยๆลดระยะการวิ่งช้า(ฟื้น

สภาพ) ให้สั้นลง...ๆ...ๆ...ๆ 

บางทีเพื่อหาของเล่นใหม่ๆ... นักวิ่งอาจลด

จ�ำนวนรอบการวิง่เรว็สลบัช้าให้น้อยลง เพือ่แลกกบัการ

ท�ำความเร็วให้สูงขึ้น 

มีค�ำถามว่า เราจะฝึกแข่ง 10.5 กม. หรือ 21 กม. 

นั้นท�ำอย่างไร ? 

ในการปฏิบัติ เพื่อให้ ได้ความเร็วที่ต้องการ นักวิ่ง

ต้องลดระยะ หรือ ลดเวลา "การวิ่งช้า" ให้น้อยลง ขณะ

เดียวกันก็เพิ่มจ�ำนวนรอบในการ "วิ่งเร็วสลับช้า" ให้

มากขึ้น นั่นคือเขาสามารถวิ่งเร็วด้วยความเร็วเดิม...

ด้วยการท�ำซ�้ำอยู่เสมอ หรือกล่าวว่า เมื่อท�ำความเร็วที่

ต้องการได้แล้ว... จากนั้นก็มุ่งเป้าไปที่การเพิ่มจ�ำนวน

การฝึกให้มากรอบขึ้น 

ในการฝึกวิ่งเร็วสลับช้า ถ้ามองตรงๆก็คือ.... 

เป็นการฝึกให้ร่างกาย "คุ้นเคยกับการวิ่งเร็ว" ในเวลาที่

นานขึ้น นานจนได้รับชัยชนะในที่สุด 

การวิ่งเร็วสลับช้า จะท�ำให้นักวิ่งสามารถวิ่งไกลๆ 

ได้ด้วยความเร็วสูง ถ้าการฝึกไม่เป็นที่เหน็ดเหนื่อย น่า

เบือ่ อ่อนล้า กค็วรฝึกไปภายใต้ความเรว็ทีต้่องการ เพ่ือ

ป้องกันการบาดเจ็บ แล้ว...จัดการฝึกแบบนี้ ให้มุ่งเน้น

ความอดทนในความเร็วสูง

เป็นการฝึกทบทวนความอดทนภายใต้ความเร็ว

สูงหลังจากที่ฝึกความอดทนที่ความเร็วต�่ำมาแล้ว
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กรีฑาผู ้ สู งอายุชิ งชนะเลิศแห ่ง
ประเทศไทยก�ำเนิดมา 17 ปีแล้ว โดยน�ำ
ต้นแบบของนักกรีฑากลุ่มหนึ่ง ที่เดินทาง
ไปร่วมแข่งขัน กรีฑาผู้สูงอายุชิงชนะเลิศ
แห่งเอเชีย ที่ไต้หวัน และ ญี่ปุ่น ซึ่งที่นั่น
เขาแข่งกันมาหลายสิบปี นักกรีฑากลุ่มนั้น 
น�ำโดย คุณวิวัฒน์ วิกรานตโนรส ได้ก่อตั้ง
สมาคมกรีฑาผู้สูงอายุไทย และเป็นนายก
สมาคมมาถึงปัจจุบัน

กรีฑาผู ้ สู งอายุชิ งชนะเลิศแห ่ง
ประเทศไทยจดัการแข่งขนัทกุปี ประมาณต้น
เดอืนมนีาคม ปกตจิะจัดในกรงุเทพมหานคร 
และต่างจังหวัดสลับกันปีต่อปี ในปีน้ีพิเศษ 
เพราะเมือ่ปี 2554 จดัทีจ่งัหวดัชลบรุ ีจงัหวดั
สงขลารับอาสาเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขัน
ในปีนี้ คณะกรรมการพิจารณาให้จังหวัด
สงขลาจัดได้ โดยท�ำการแข่งขันที่สนาม
กีฬาจิระนครอ�ำเภอหาดใหญ่ จงัหวดัสงขลา 
ตามแผนที่วางไว้ ต้องแข่งขันท่ีสนามกีฬา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ แต่เกิดวิกฤติ
น�ำ้ท่วมภาคใต้เมือ่กลางปี 2554 ท�ำให้สนาม
สร้างไม่เสร็จตามก�ำหนด คณะกรรมการ
จึงย้ายมาแข่งที่สนามจิระนครกลางเมือง
หาดใหญ่แทน

ระยะทาง ไกลมากจากจั งหวั ด
นครราชสีมาถึงหาดใหญ่วัดระยะทางใน
แผนที่ได้ 1,250 กิโลเมตร ไปกลับ 2,500 
กิโลเมตร นักกรีฑาพร้อมเจ้าหน้าที่ 42 คน 

ต้องรถบัสใหญ่ปรับอากาศด้วย เพราะเดิน
ทางหลายช่ัวโมง ใช้ความคุ้นเคยไปขอรับ
การสนับสนุนจากส่วนราชการ จ่ายเบี้ย
เลี้ยงพลขับ พลประจ�ำรถ เติมน�้ำมันเอง
งบประมาณมีน้อย นักกรีฑาที่ไปแข่งเสีย
สละค่าสมัครด้วยตนเอง คณะกรรมการหา
งบประมาณเสริมค่ายานพาหนะ ค่าอาหาร 
ค่าที่พัก และงบบริหารส่วนอื่นๆได้รับความ
กรุณาจากส่วนราชการบางส่วน เอกชนบาง
ท่าน ท�ำให้การเดินทางไปร่วมกิจกรรมครั้ง
นี้ลุล่วงด้วยดี

ออกเดินทางจากโคราชบ่ายโมงของ
วันที่ 7 มีนาคม 2555 ย�่ำค�่ำพอดีที่อ�ำเภอ

เขาย้อย เพชรบุรี มีร้านข้าวแกงร้านใหญ่
ระดับต้อนรับรถทัวร์เปิดอยู่ 1 ร้าน ที่นี่
แหล่ะเหมาะ กินให้อิ่มจะได้นอนหลับสบาย 
จากน้ันน่ังรถยาว หมู่สิงห์นั่งหลังคนขับ 
เพราะขับมือเดียวกลัวพลขับจะหลับเหมือน
นักกีฬา ถึงปั๊มก็พักยาวให้พลขับได้พักผ่อน
อริิยาบถไปถงึหาดใหญ่ 7 โมงเช้าของวนัใหม่ 
8 มีนาคม ใช้เวลาเดินทาง 18 ชั่วโมง แวะ
ปั๊มน�้ำมัน ล้างหน้า ท�ำธุระส่วนตัว ยังไม่เข้า
ทีพ่กั นกักฬีาเจ้าถิน่ทีเ่คยประสานไว้ แนะน�ำ
ร้านอาหารอร่อย ติ่มซ�ำนักวิ่งเป็นมื้อเช้า 
เจ้าของร้านเป็นนักว่ิงสุขภาพทีมหาดใหญ่ 
รับประทานเสร็จแล้วเข้าที่พักที่อาคาร

แข่งขันกรีฑาผู้สูงอายุชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย ครั้งที่ 17
สนามจิระนคร หาดใหญ่ สงขลา  9-11 มีนาคม 2555
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90ปี – 94 ปี กรีฑามีแข่งทั้งประเภทลู่และ
ประเภทลาน ประเภทลู่มีวิ่ง 100ม, 200ม, 
400ม, 800ม, 1500ม, 5กม, 10กม,วิ่งข้าม
รั้ว และเดินทน 5 กม ประเภทลานมี ขว้าง
จักร, พุ่งแหลน, ทุ่มน�้ำหนัก, กระโดดสูง, 
กระโดดไกล,ค�ำ้ถ่อ มีทมีกรีฑาเข้าแข่งขันทัง้
สิ้น 44 ทีม จากจังหวัดต่างๆ ภาคเหนือ 6 
ทีม ภาคกลาง 5 ทีม ภาคตะวันออกเฉียง
เหนือ 6 ทีม ภาคใต้ 8 ทีม ภาคตะวันออก 
2 ทีม หน่วยงานทีมต่างๆ 6 ทีม ทีมจาก
ต่างประเทศ 11 ทีม รวมนักกรีฑาเข้าร่วม
การแข่งขันครั้งนี้ 1403 คน

ผลการแข่งขันเป็นไปตามคาด คือ
ทีมเจ้าบ้านสงขลาชนะเลิศคะแนนรวมอีก
เช่นเคย หลายปีติดต่อแล้วที่ทีมนักกรีฑา
ผู้สูงอายุจังหวัดสงขลาครอบครองเหรียญ

เช้า 9 มีนาคม 2555 เริ่มแข่งขัน
รายการแรกกตั้งแต่ 6 นาฬิกาเป็นการ
แข่งขันระยะทาง 5 กิโลเมตร ทุกกลุ่มอายุ
ทัง้ชายและหญงิ แบ่งช่วงอายหุ้วงละ 5 ปีเริม่
จาก 35ปี -39ปี, 40ปี – 44ปี, 45ปี-49ปี ... 
นักกรีฑาอายุมากที่สุด 93 ปี อยู่ในกลุ่มอายุ 

รับรองค่ายเสนาณรงค์ ของมณฑลทหาร
บกท่ี 42 ไกลจากสนามแข่งขันประมาณ 
5 กิโลเมตร ทุกคนนอนพักผ่อนประมาณ 
3 ชั่วโมงเศษ เที่ยงออกไปกินอาหารกลาง
วัน เป็นอาหารจานด่วนใครชอบอะไรก็สั่ง 
ข้าวขาหมู ข้าวหมูแดง ข้าวแกงปักษ์ใต้ 
ก๋วยเต๋ียวตามถนัด จากนั้นคณะไปเที่ยวที่
ด่านสะเดา ชายแดนไทย – มาเลเซีย หลาย
คนเพ่ิงเดินทางไปครั้งแรกในชีวิตและอยาก
เอาไปคุยว่าไปต่างประเทศได้เหยียบแผ่น
ดินประเทศมาเลเซีย ขากลับหอบหิ้วของที่
ระลึกกลับมาคนละหลายถุง มื้อเย็นร้านป่า
ยาง ตรงข้ามห้างโลตัส จากการแนะน�ำของ
คนท้องถิ่นอาหารเย็นออกไปในลักษณะพื้น
เมืองปักษ์ใต้ อร่อยดีเพราะมีลูกค้าอื่นๆมา
อุดหนุนด้วย

ทองมาโดยตลอด สอบถามผู้ควบคุมทีม
แล้ว ให้ข้อมูลว่า อบจ.สงขลา สนับสนุนงบ
ประมาณซึง่มอียูใ่นแผนงานทกุปี เป็นทีอ่จิฉา
ของทีมอื่นๆ ขอยกย่องนายก อบจ.จังหวัด
สงขลาที่เห็นความส�ำคัญการออกก�ำลังกาย
ของผู้สูงอายุ ยังมีจังหวัดที่น่ายกย่องอีก 2 

จังหวัด หรือ สกลนคร และ หนองบัวล�ำภู 
ซึ่งสนับสนุนงบประมาณให้กับนักกรีฑาและ
เจ้าหน้าที่เดินทางมาจังหวัดละ 2 รถบัส
ประมาณจังหวัดละ 80 คน

เจ้าภาพท�ำพิธีเปิดการแข่งขันอย่าง
เป็นทางการ และถือโอกาสเลี้ยงอาหารเย็น
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นักกรีฑาทุกทีมในคืนวันเสาร์ที่ 10 มีนาคม 
2555 ที่ศาลาอเนกประสงค์ของโรงเรียน
อนุบาลศรีนคร มีรองผู้ว่าราชการจังหวัด
สงขลาเป็นประธาน เสรจ็แล้วมกีารมอบเสือ้
นกักรฑีาต้นแบบให้กบัทีมต่างๆทีมละ 2 คน
เป็นชาย 1 คน และหญิง 1 คน ระหว่าง
รับประทานอาหารมีการแสดงร�ำวงคองก้า
ของจังหวัดหนองบัวล�ำภู ร�ำพื้นเมืองของ
จังหวัดอุดรธานี หนังตะลุงโดยใช้คนแสดง
แทนหุ่นของจังหวัดนครศรีธรรมราช และ

การเต้นร�ำของชาวเผ่าม้ง ของทีมล้านนา 
จังหวัดเชียงใหม่

ปิดการแข่งขันเมื่อเวลา 12 นาฬิกา
ของวันที่ 11 มีนาคม 2555 เพื่อให้ทีม
จังหวัดที่ห่างไกล มีเวลาเดินทางกลับ ทีม
ของหมู่สิงห์พาทีมมาแวะหาดสมิหราในตัว
จังหวัดสงขลา ถ่ายภาพที่ระลึกกับนางเงือก
ที่ริมหาด แวะรับประทานอาหารเย็นริม
ฝั่งแม่น�้ำตาปี ที่ร้านอาหารภูณิศา อ�ำเภอ
พนุพนิ จงัหวัดสุราษฎ์ธานี เดนิทางถงึโคราช 

10:30 นาฬิกาของวันที่ 12 มีนาคม 2555 
ใช้เวลาเดินทาง 22 ชั่วโมงเศษ

กรีฑาผู ้ สู งอายุ ชิงชนะเลิศแห ่ง
ประเทศไทยในปี 2556 ก�ำหนดล่วงหน้า
ไว้แล้วในวันศุกร์ที่ 9 – วันอาทิตย์ที่ 11 
มีนาคม ตรงกับการแข่งขันของปี 2555 
จังหวัดขอนแก่นรับเป็นเจ้าภาพจัดการ
แข่งขัน เชิญชวนสมาชิกชมรมวิง่ทัว่ประเทศ
ส่งทีมเข้าแข่งขัน จะได้ทั้งสุขภาพ ความ
สนุกสนาน และได้เพื่อนๆนักว่ิงทั่วประเทศ 
และในปลายปี 2555 นี้สมาคมกรีฑาผู้สูง
อายุไทยจะน�ำนักกรีฑาผู้สูงอายุไทยไปร่วม
การแข่งขันกรีฑาผู้สูงอายุชิงชนะเลิศแห่ง
เอเชีย ประมาณต้นเดือนธันวาคม 2555 
สนใจรายละเอียดสอบถาม สมาคมกรีฑาผู้
สูงอายุไทย คุณเฉลียว ฉิมวงษ์ เลขานุการฯ 
โทร 081-833-5523

                                                            บันทึกเมื่อ 19 มี.ค. 2555
Fan Page ของหมู่สิงห์ http://www.facebook.com/pages/Moosinglive/201163436574854
                         สนใจภาพและงานเขียนของหมู่สิงห์ http://moosing.multiply.com
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	 ยินดีกับ วีรพงษ์ เกศด�ำรงพาณิชย์ 
ประธานมูลนิธิสมาพันธ์เดินวิ่งเพื่อสุขภาพ
ไทย ที่สุขภาพดีขึ้นอย่างชัดเจน น�้ำหนักตัว
เพ่ิมขึ้น แข็งแรงขึ้น เริ่มมาออกก�ำลังกาย 
ร่วมกับเพื่อนๆ ชมรมรวมใจพุทธมณฑล 
39 ได้เป็นปกติแล้ว คุณพระคุณเจ้าย่อม
คุ้มครองคนทีท่�ำบญุ และช่วยเหลอืสงัคมมา
ตลอด   ๏ การประชมุคณะกรรมการบรหิาร

สมาพันธ์ชมรมเดินวิ่งเพื่อสุขภาพไทย ที่
บ้านสวนปากช่องของประธาน    พจน์ 
เพิ่มพรพิพัฒน์ เมื่อ 3 มีนาคม ผ่านไปด้วย
ความเรียบร้อย กรรมการทั้งจากส่วนกลาง 
และประธานเครอืข่ายภมูภิาค ไปร่วมประชมุ
อย่างคึกคัก มีบางท่านท่ีติดภารกิจส�ำคัญ 
แต่ก็ส่งผู้แทนเข้าร่วม   ๏ งานนี้    ซ้อ
จอม ขวัญใจของท่านประธาน เหนื่อยเป็น

พิเศษ   ๏โอกาสนี้ สุเทพ จารุมณีโรจน์ บิ๊
กบอส ของ Ego Sport น�ำชุดวอร์มสมา
พันธ์ฯ ส�ำหรับกรรมการบริหาร ปี 2554-
2555 ไปมอบให้คณะกรรมการ ฝากให้สวม
ใส่ในงานของสมาพันธ์ด้วย ขอขอบคุณใน
น�้ำใจของคณะผู้บริหาร Ego Sport ทุกท่าน   
๏ วันรุ่งขึ้นก็ได้ไปร่วมวิ่ง “เขาใหญ่มรดก
โลก” ที่มีทั้งระยะ 10 ก.ม. และ 21.1 ก.ม. 

โดย      ลือพงษ์  ตั้งศรีธนาวงศ์   ชูศักดิ์  
รุ่งเรืองวิวัฒน์   สุเทพ อิ่มวัฒนาพร เลือก
วิ่งระยะไกลที่สุดเท่าที่มี  ๏ ส่วน พจน์ เพิ่ม-
พรพิพัฒน์   ประสงค์ อัศวมงคลศิริ   ลือชัย  
ต้นลาภวงศ์   บุญญเวช ภักดีพัฒนา  ปรีชา  
ทรงอยู่ และ ณรงค์ เทียมเมฆ เลือกวิ่ง 10 
ก.ม.  เพื่อจะได้วิ่งนานๆ   ๏ สัปดาห์ถัด
มา (11 มี.ค.) ตรงกบัวันคล่ืนยกัษ์สึนามิถล่ม

ญี่ปุ่นเป็นโศกนาฏกรรมที่รุนแรง สะเทือน
ขวัญคนทั้งโลก สมาพันธ์ฯ ร่วมกับ สสส. 
จึงจับมือ สมาคมผู้รับทุนไจก้า  สถานทูต
ญีปุ่น่ และสภาอตุสาหกรรมแห่งประเทศไทย 
จัดเดิน-วิ่ง ร�ำลึกเหตุการณ์ เป็นการเชื่อม
ความสัมพันธ์ ไทย-ญี่ปุ่น และน�ำรายได้ช่วย
เหลือเด็กก�ำพร้าที่พ่อแม่เสียชีวิตจากคลื่น
ยักษ์   ๏ งานนี้มีนักวิ่งทั้งไทย ญี่ปุ่น และ

อีกหลายชาติ ไปร่วมท�ำบุญกันอย่างคับคั่ง 
จนลน้สนามเทพหสัดนิทร์   ๏ ทางไจก้าเอง 
ลงทุนน�ำชุดการแสดงพื้นบ้านจากประเทศ
ญี่ปุ่นกว่า 50 ชีวิตมาร่วมแสดงในงาน    ๏ 
ทางไทย ก็น�ำการแสดงทางวัฒนธรรม จาก
มหาวิทยาลัยสยาม  การแสดงมวยไทย และ
วงโยธวาทติ จากโรงเรยีนสตรวีดัระฆงั มาส
ร้างสีสัน   ๏ ผู้โชคดีจับสลากได้ไอโฟน 3 
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บุญญเวช ภักดีพัฒนาสุเทพ จารุมณีโรจน์วีรพงษ์ เกศด�ำรงพาณิชย์
ประธานมูลนิธิสมาพันธ์ ฯ



จี เป็นสมาชิกอาวุโส จากชมรมวิ่งรมณีนาถ 
ขอแสดงความยินดีด้วย   ๏ ต้องขอแสดง
ความชื่นชมกับ นิรมล ราศรี ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การออก
ก�ำลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพ ของ สสส. 
เป็นพิเศษ ที่เชื่อมประสานกับทุกภาคส่วน

อย่างดยีิง่ ท�ำให้งานวิง่ร�ำลกึเหตกุารณ์สนึามิ
ประสบความส�ำเร็จ ช่วยสร้างความสัมพันธ์
อันดีระหว่างประเทศ และสร้างกระแสการ
ออกก�ำลังกาย “เดิน-ว่ิง” ให้เป็นกิจกรรม
ยอดนยิมตลอดกาล        ๏พบกบั     พลตรี
ธีระ คล้ายอ่างทอง อดีตประธานสมาพันธ์ฯ 
คนที่ 2 แม้เกษียณราชการไปแล้ว   กว่า 
4 ปี ก็ยังฟิตร่างกายไว้ได้อย่างดีเยี่ยม ลง
วิ่งฮาล์ฟมาราธอนที่เขาใหญ่ด้วยเวลา 2.10 
ชั่วโมง สมกับเป็นอดีตแชมป์ประเทศไทย 
และแชมป์กีฬาเซียพเกมส์ในประเภทวิ่ง  
800 เมตร และ      1,500 เมตร เมื่อ 40 
ปีก่อน   ๏ งานเดิน วิ่ง สมาธิ วิสาขะ พุทธ
บูชา ปี 2555 จะยิ่งใหญ่เป็นพิเศษ เพราะ
เป็นปีพุทธชยันตี คือปีที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้
ครบ 2,600 ปี   ๏ สมาพันธ์ฯ ก�ำหนดจัด
งานในส่วนกลางที่สนามหลวง ร่วมกับศูนย์
ส่งเสริมพระพุทธศาสนาแห่งประเทศไทย 
น�ำโดยประธานฝ่ายสงฆ์ คือ พระพรหม
วชิรญาณ   เจ้าอาวาสวัดยานนาวา และ
ประธานจัดงาน คือ พลเอกธงชัย  เกื้อ
สกุล   ๏ได้รับแรงสนับสนุนจาก พระนาย
สุวรรณรัฐ   ปลัดกระทรวงมหาดไทย ที่

เข้าใจ และศรัทธาในพระพุทธศาสนาอย่าง
เต็มเปี่ยม จัดประชุมผู้ว่าราชการจังหวัดทั่ว
ประเทศ  ผ่านระบบวีดโีอคอนเฟอเรนซ์ งาน
เดิน วิ่ง สมาธิ วิสาขะ พุทธบูชา เป็น 1 ใน
กิจกรรมที่ปลัดกระทรวงมหาดไทย ฝากให้
ผู้ว่าฯ ทุกจังหวัดร่วมมือ และอ�ำนวยความ

สะดวก หวังว่าปีนี้ ผู้ประสานงานทุกสนาม 
จะได้รับความสะดวกเพิ่มขึ้น   ๏ อ.สถาวร 
จันทร์ผ่องศรี จับมือทีมงานประกอบด้วย 
กญั และ คม คสูวุรรณ   ทนงศกัดิ ์ศภุทรพัย์ 
และผูเ้ชีย่วชาญการว่ิงถนน สอนการว่ิงทีถ่กู
วิธี รวมถึงการปฏิบัติตนให้เป็นนักว่ิงเพื่อ
สุขภาพที่มีคุณภาพ มีอายุการวิ่งยืนยาว ไม่

เส่ียงต่อการบาดเจบ็เร้ือรัง นกัว่ิง และชมรม
วิ่ง ตลอดจนผู้สนใจสมัครเข้าร่วมโครงการ
ได้โดยตรงที่ อ.สถาวร  www.facebook.
com/sathavorn running club   ๏ ชมรม
วิ่งสวนพฤกษ์ 99 ได้ประธานชมรมคนใหม่ 
คือ บัญชา วัฒนสหโยธิน ส่วนประธานคน

เดิม คือ ทวีศักดิ์ เพชรช�ำนาญ เป็นประธาน
ทีป่รกึษา ชฎลิ พรหมพนัธ์ เป็นรองประธาน 
และเลขาธิการ ชันโรจน์   เกตุมาลาทิพย์ 
เป็นรองประธาน และเหรัญญิก พร้อมคณะ
กรรมการบริหาร รวม 17 คน มีวาระการ
ด�ำรงต�ำแหน่ง ระหว่างวันที่ 1 มกราคม 
2555 ถึงวันที่ 31 ธันวาคม 2556 สถานที่
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      พระนาย สุวรรณรัฐ
ปลัดกระทรวงมหาดไทย

บัญชา วัฒนสหโยธิน
ประธานชมรมวิ่งสวนพฤกษ์ 99นิรมล ราศรี กัญ คูสุวรรณ

อ. สถาวร จันทร์ผ่องศรี



ติดต่อชมรมสวนพฤกษ์ 99 คือ เลขที่ 159 
/ 11 ซอยคู้บอน 27 ถนนคู้บอน แขวงท่า
แร้ง เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10220 หรือ
โทรศัพท์ 081-933-5284   ๏ ส�ำเริง สว่าง
แจ้ง ประธานชมรมวิ่งติวานนแอร์ ร่วมกับ 
เสริมศักดิ์ สังฆะโยธิน ประธานชมรมวิ่ง
รวมใจสวนสมเด็จย่านนทบุรี รับอาสาจัด
งานเดิน วิ่ง สมาธิ วิสาขะ พุทธบูชา ที่วัด

ชลประทานรงัสฤษดิโ์ดยก�ำหนดวนัเสาร์ที ่2 
มิถุนายน 2555 เวลา 06.00 น. เพื่อนนัก
วิ่งในกรุงเทพ และปริมณฑล สนใจไปร่วม 
สอบถามได้ที่ 081-904-0812   ๏ เดิน วิ่ง 
สมาธิ วิสาขะ พุทธบูชา ในปีพุทธชยันตี    
ปีที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้ครบ 2,600 ปี คึกคัก
เป็นพเิศษ เครือข่ายภมูภิาค สมาพนัธ์ชมรม
เดนิ วิง่เพือ่สุขภาพไทย แจ้งจ�ำนวนแล้วดงันี้ 
ภาคเหนือตอนบน 8,000 คน   ภาคเหนือ
ตอนล่าง 8,250 คน   ภาคอีสานตอนบน 
6,500 คน   ภาคอีสานตอนล่าง 9,400 คน   
ภาคกลาง 7,000 คน   ภาคตะวนัออก 6,050 
คน   ภาคตะวนัตก 9,100 คน   ภาคใต้ตอน
บน 4,300 คน   ภาคใต้ตอนล่าง 14,000 
คน   กรุงเทพและปริมณฑล 11,400 คน   
๏ ยังมีบางจังหวัดยังไม่ได้แจ้ง รีบตัดสินใจ
ด่วน เพราะถ้าพลาดปีนี ้อกี 100 ปี ข้างหน้า 
ปีพุทธชยันตี จึงจะเวียนมาบรรจบอีกรอบ
หนึ่ง   ๏ วันพฤหัสบดีที่ 26 เมษายน 2555 
สมาพันธ์ฯ ร่วมกับศูนย์ส่งเสริมพระพุทธ

ศาสนาแห่งประเทศไทย ก�ำหนดพิธีพุทธ
าภเิษก พระพุทธชยนัต ีทีพ่ระอโุบสถวดับวร
นิเวศวิหาร โดย พระเจ้าวรวงค์เธอพระองค์
เจ้าโสมสวลี พระวรชายาทินัดดามาตุ เสด็จ
เป็นองค์ประธาน   ๏ ช่วงเช้าเวลา 9.00-
12.00 น. สมาพันธ์ฯ จัดประชุมกรรมการ 
และประธานภาค ก่อนจะเข้าร่วมพิธีพุทธ
าภิเษกภาคบ่าย เชิญกรรมการทุกท่านเข้า

ร่วมประชุมพร้อมกัน   ๏ สุเทพ รุ่งโรจน์
กิตติกุล สละเวลาให้กับงานของสมาพันธ์ฯ 
เป็นพเิศษ ตามไปเกบ็ภาพการประชมุเตรยีม
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งานวันวิสาขบชูา ทัง้ทีห้่องประชมุกระทรวง
มหาดไทย และที่ห้องประชุมห้างพาต้า   
๏ ขอฝากค�ำสอนใจ ปิดท้ายฉบับนี้ว ่า                                          
“มเีพือ่นเพิม่ข้ึนคนหนึง่    กน้็อยเกนิไป  
มศีตัรเูพ่ิมข้ึนแม้เพียงคนเดยีวกม็ากเกนิ
ไป”
พบกันใน Thai jogging ฉบับหน้า
                 สวัสดี

 เพื่อนพ้องพี่น้องชาวสมาพันธ์ชมรมเดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพไทย ท�ำเซอร์ไพรซ์ฉลองวันคล้ายวันเกิด “แฮปปี้เบิร์ทเดย์” ย่างเข้า 67 ปี
ให้ อ.ณรงค์ เทียมเมฆ ที่ปรึกษาสมาพันธ์ฯ เมื่อวันที่ 21 มี.ค.ที่ผ่านมาท่ามกลางบรรยากาศอบอุ่น ที่ภัตตาคารเสวย ถ.พระราม 3

      พลตรี ธีระ คล้ายอ่างทอง
อดีตประธานสมาพันธ์ฯ คนที่ 2

      สุเทพ รุ่งโรจน์กิติกุล



www.pasa.ac.th
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www.pasa.ac.th สถาวร  จันทร์ผ่องศรี จาก
สถาวรรันนิ่งคลับ อาจเป็นบุคคลที่นักวิ่ง
ต่างคุ้นหน้า คุ้นชื่อกันเป็นอย่างดี ในวัย
อายุ 48 ปี อาจารย์สถาวรได้เปิดคลินิก 
สอนทกัษะในการวิง่แก่ผูท้ีส่นใจ โดยอาศยั
ประสบการณ์ทีร่วบร่วมจากการสัง่สมของ
ตนเองมาตั้งแต่อายุ 10 ปี ขอชวนผู้ที่
สนใจมาร่วมเรียนรู้กันได้

วงศ์ มะโนมะยา นักว่ิงจาก
ชมรมเดิน-วิ่ง เพ่ือสุขภาพอ�ำเภอสะเดา 
วัย 57 ปี ปัจจุบันเป็นข้าราชการบ�ำนาญ 
เล่าว่าจากการวิ่งมาแล้ว 28 ปี ตระเวน
ไปกวาดถ้วยรางวัลมาแล้ว 644 ใบ ช่วย
ท�ำให้เห็นสัจจะธรรมของชีวิต ท�ำให้การ
วิ่งกลายเป็นส่วนหนึ่งของความสุขและ
ช่วยให้เกิดสมาธิ

กัญจน์ณภัค หรือคุณครูต่าย
จากขอนแก่น สนใจการวิ่งจากการได้
เห็นได้ติดตามคนที่บ้านมาสนามวิ่งบ่อย 
ๆ อดใจไม่ไหวเลยลองลงวิง่แบบมนิฯิ และ
ฟันรันบ้าง ชอบการวิง่เพราะท�ำให้สขุภาพ
ดี หลับสบาย และยังได้เพื่อน

ณัทธมน นิลวงศ์ พนักงาน
บริษัท วัย 39 ปี จากชมรม วิ่งเพื่อชีวิต
สมุทรสาคร เข้าสู่วงการวิ่งมาแล้วไม่ต�่ำ
กว่า 8 ปี เข้าร่วมมากว่า 100 สนาม บอก
ว่า ชอบวิ่งเพื่อสุขภาพมาก วิ่งแล้วท�ำให้
ร่างกายแข็งแรง

พ.ต.ท.  ประลอง  นาคนวม   
ข้าราชการบ�ำนาญ  วัย 66 ปี สังกัด
ชมรมวิ่งเพ่ือชีวิตสมุทรสาคร วิ่งมาแล้ว 
11 ปี 297 สนาม ชอบวิง่เป็นชวีติจติใจ วิง่
แล้วท�ำให้สุขภาพแขง็แรง กระป้ีกระเปร่า

ไสว ทองแท้ ข้าราชการครู วัย 
50 ปี  จากชมรมวิ่งไข่มุกอันดามันภูเก็ต 
ตลอดระยะเวลา 36 ปี นับแต่เริม่วิง่ สะสม
ถ้วยรางวลัมาแล้วกว่า 800 ใบ กบัอกี นบั
พนัเหรยีญ บอกว่าการวิง่คอืความสขุทีแ่ท้
จริงของชีวิต ทั้งทางร่างกายและจิตใจ

ทวีศักดิ์ ซื่อสัตย์ นักวิ่งจาก
ชมรมวิ่งไข่มุกอันดามันภูเก็ต ข้าราชการ
วัย 48 ปี วิ่งมาแล้ว 18 ปี ตะลุยมา 450 
สนาม ค้นพบว่าการวิ่งช่วยให้สุขภาพ
แข็งแรง ทั้งยังได้มิตรภาพจากเพ่ือนนัก
วิ่งอีกด้วย

นิวัฒน์  อ้อยทิพย์   พนักงาน
การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค อายุ 53 ปี ผู้นี้
เริ่มวิ่งมาแล้ว 17 ปี ไปเยี่ยมมาแล้วกว่า 
700 สนาม ด้วยความรกัในการว่ิงเป็นชวิีต
จิตใจเพราะท�ำให้สุขภาพดี ทั้งร่างกาย 
และจิตใจ การวิ่งจึงถือเป็นอาหารหลัก
ส�ำหรับเขา

ณรงค์  กู้เขียว พนักงานบริษัท 
วัย 36 ปี วิ่งมาแล้ว 8 ปี ประมาณ 150 
สนาม พบว่าการวิ่งเป็นการพักผ่อนอย่าง
หนึ่ง หลังจากท�ำงานตลอดทั้งสัปดาห์ 
ท�ำให้ได้ปลดปล่อยทุกสิ่งทุกอย่าง และได้
ฝึกสมาธิไปในตัว เพื่อที่จะเริ่มต้นท�ำงาน
ในสัปดาห์ต่อไป

แฟนซี เอกพงษ์ ชูไธสง นักวิ่ง
แฟนซีสีสันมาราธอนแห่งประเทศไทย วัย 
49 ปี ผู้นี้คอยสร้างความสนุกสนานให้กับ
สนามวิ่งต่างๆ มาแล้วร่วม 15 ปี กับ 400 
สนาม บอกว่าการวิ่งท�ำให้สุขภาพดี  ยิ่ง
พอได้แต่งตัวเท่ห์ๆ อย่างนี้ลงสนาม ก็ยิ่ง
ท�ำให้มีความสุข 



วันที่ ชื่องาน  ระยะทาง สถานที่ จัดโดย โทรศัพท์

 วันที่	              รายการ	             ระยะทาง	    สถานที่	                         จัดโดย	           โทรศัพท์

เดือนเมษายน

เดือนพฤษภาคม

40
					   
					   
				  

15   สิงห์สงกรานต์เชียงใหม่ ไตรกีฬา & มินิมาราธอน 	   ไตรกีฬา เชียงใหม่	  สิงห์คอปอร์เรชั่น /JOG&JOY   081-4989865

22   Mono Group Run For All 2012	  1/4/11	   กรุงเทพฯ                 Amazing Field	               02-2776670

22   40 ปี MITSUBISHI ELECTRIC	   4/10	   ภูเก็ต	                  มิตชูบิขิ กันยงวัฒนา /JOG&JOY  02-7411900

22   เดิน-วิ่งด้วยหัวใจอาสา เพื่อการแบ่งปัน	   10/3	   โตคิว มาบุญครอง 	 มูลนิธิหัวใจอาสา	              02-3144112-3

22   ศาลหลักเมือง มินิ-ฮาล์ฟมาราธอนครั้งที่4  5/10/21	  เพชรบูรณ์                อบต.บุ่งน�้ำเต้า	              081-4752980

29   สิงห์บุรี มินิ-ฮาล์ฟมาราธอน 2555	  5/10/24   สิงห์บุรี	          ส.ชาวตลาด /ชมรมวิ่งสิงห์บุรี    036-520626

29   แก่งกระจาน มินิมาราธอน (ครั้งที่ 4)      4.4/10	   เพชรบุรี	          อ�ำเภอแก่งกระจาน  	      084-1957006

29   โรงพยาบาลสิชล มาราธอน 2555     3.5/10/21/42  นครศรีธรรมราช	         โรงพยาบาลสิชล	               087-4647384

29   บ้านธาตุ มินิมาราธอน ครั้งที่  2	          11.5	     อ�ำเภอเพ็ญ                 จ.อุดรธานี		       080-4026336

					   

	

			 

5    มหกรรมกีฬามหามงคล 2555			    สวนเบญจศิริ (สวนรถไฟ)             สมาพันธ์ฯ	      02-4559149

6    40 ปี MITSUBISHI ELECTRIC	  4/10	    พิษณุโลก	         Misubishi/JOG&JOY	      02-7411900

6    โคลัมเบีย เทรล มาสเตอร์ 2012 ครั้งที่ 23/ 10/21	    ภูเก็ต	                 แอคทีฟ แมเนจเม้นท์ เอเชีย	      02-7189581

6    สวนพฤกษ์ 99 วิ่งอัลตร้า มาราธอน 2012	10 ชั่วโมง   กรุงเทพฯ	          ชมรมวิ่งสวนพฤกษ์ 99	      081-6117540

6    วิ่งพิทักษ์หัวหิน เฮฟวี่ ฮาล์ฟมาราธอน	  10/21	     หัวหิน	          Amazing Field	               02-2776670

6    หนองเล็งทราย มินิมาราธอน ครั้งที่ 8	  11	    ชมรมวิ่งเทศบาล	 อ.แม่ใจ จ.พะเยา	               081-9505772

13   ศิริราช เดิน-วิ่ง ผสานชุมชน ครั้งที่ 6	  3/10	 กรุงเทพฯ 	         ค.แพทยศาสตร์ศิริราชพยาบา      02-4199547

20   การท่าเรือมินิมาราธอน 2012	           4/10	 กรุงเทพฯ	                  การท่าเรือ/JOG&JOY	      02-7411900

20   9 ปี กรมคุ้มครองสิทธิและเสรีภาพ	  2/10	 ก.สาธารณสุข นนทบุรี	  Sports Vision	               081-8748799

20  Columbia Trall Masters Buriram Series  3/11	 วิทยาลัยสงฆ์ บุรีรัมย์	  Columbia	               081-7252607

20   CK ปากพนัง เดิน-วิ่งริมชายหาด	 3.5/10.5	อ.ปากพนัง นครศรีฯ	 สปอร์ต แอนด์ โทรฟี่	      081-0404557

27    เดิน-วิ่งขจัดภัยบุหรี่ ครั้งที่ 8	          2.5/10.5	ก.สาธารณสุข นนทบุรี	 แพทยสมาคม	               02-3144333

27    หาดใหญ่มาราธอน นานาชาติ ครั้งที่ 6   4/13/42	อ.หาดใหญ่ จ.สงขลา	 Hatyai Runner Clu             081-9578667

โปรแกรม เดิน-วิ่ง-ปน-เพื่อสุขภาพ



วันที่ ชื่องาน ระยะทาง สถานที่ จัดโดย โทรศัพท์

 วันที่	             ชื่องาน	                           ระยะทาง	       สถานที่	                   จัดโดย	             โทรศัพท์

เดือนมิถุนายน

ส่งข้อมูลการแข่งขันมาลงวารสารสมาพันธ์ชมรมเดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพไทย ได้ที่ โทร 0-2455-9149 โทรสาร 0-2454-9200
ติดต่อกองบรรณาธิการ โทร 032-261-760 / thaijoggingclub@hotmail.com ก่อนวันที่ 7 ของทุกเดือน

เดือนกรกฏาคม
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3    วิสาขะ พุทธบูชา	                      3/10	    บริเวณท้องสนามหลวง	       สมาพันธ์ฯ	                02-4559149

3    ดอนสัก มินิมาราธอน ครั้งที่ 9	            3.5/10.5   จ.สุราษฏร์ธานี	               อบจ.สุราษฏร์ธานี	       081-2716607

10  มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว มินิมาราธอน	    3/10	     ก.สาธารณสุข นนทบุรี	       มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว    02-9542346-7

10  ลากูน่าภูเก็ตมาราธอนนานาชาติ ครั้งที่ 10    /21/42    ภูเก็ต                         ลากูน่าภูเก็ต	       02-2362931

17  สิงห์บางกอก 14 เค 2012	             7/14	     กรุงเทพฯ	   Singha Corporation/JOG&JOY	       02-7411900

17  กระทุ่มแบน มินิมาราธอน ครั้งที่ 5	  3.5/5/10.5  สมุทรสาคร	            สมาคมกีฬาจังหวัดสมุทรสาคร   081-8439751

24  40 ปี MITSUBISHI ELECTRIC 3	    4/10	     สุราษฎร์ธานี	           Misubishi Electric/JOG&JOY    081-499865

24  เดิน-วิ่งเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา	     3/10	    ลานพระรูปทรงม้า	       สมาคมศิริราชพยาบาล       02-6288361

24  วิ่งสายน�้ำแห่งชีวิต เมืองแปดริ้ว	              10	     จ.ฉะเชิงเทรา	                ชมรมวิ่งเมืองแปดริ้ว	

24 นาวิกโยธิน มินิ-ฮาล์ฟมาราธอน ครั้งที่ 8	    3/10/21   อ.สัตหีบ	                 ชมรมนาวิกโยธิน	        081-9827940

24  ดอกบัวคู่ มินิ-ฮาล์ฟมาราธอน 2012	    2/10/21   กรุงเทพฯ	           บ.ดอกบัวคู่/ ชมรมวิ่งดอกบัวคู่     089-2277772

24  ธัญญารักษ์ มินิมาราธอน ครั้งที่ 14	     5/10.5   ปทุมธานี	                 สถาบันธัญญารักษ์	         02-5310080

โปรแกรม เดิน-วิ่ง-ปน-เพื่อสุขภาพ

					   
          

          8   รพ.อ.ป.ร.มินิ-ฮาล์ฟมาราธอน 12	       5/10.5   รพ. อานันทมหิด           รพ. อานันทมหิดล           0818475505

          15   พัทยามาราธอน 2012	              10/21/42	 พัทยา	                  เมืองพัทยา	         038-253129
					   








